من المؤلضة الأكثررواجا عبان المرآة المتميزة 


مط بةك رر 
JZ ARIR BOOKSTORE‏ 


Rol jw ã Boh لتد 3 ك‎ 


/ 


j ge 
س‎ 


ن 


داء إرضاء 
الآ خرين 


داء إرضاء 
مداواة متلازمة 


داء إرضاء الآأخرين 


د. هاریت بي. برایکر 


من المؤلفة الأكثر رواجاً لتاب د ّ 
ب نمط المراة المتميزة 


مطتبة 
IR BOOKSTORE‏ ر 


e IAA 
ل آل‎ 
۹ i7 RISO bern ۷ 9 
ا‎ EE E 2 ا‎ 
9 اک المركر الرئيسي (المفلكة العربية السعودية) سے ا‎ 2 > 
+A ¥ EIT ss داه‎ ۳۱۹١ کس ب‎ ًٍ 
+41 ¥ EIT فاگس‎ ١١٤١١ الرياض‎ il 
المعارض: الرياض (المملكة العريية السعودية)‎ 
FI N FFE شارع العليا تليفون‎ 
+44 1 EVV قارع الأخساء تليقون‎ 
HAT 1 TIEOAT شارع الامير عبدالله تلیفین‎ 
+A ¥ TFYAAEII شارع عقبة بن ناقع تليقورن‎ 
القصيم (المملكة العربية السعودية)‎ 
+1 TT FAN شارع عثمان بن عفان تليقون‎ 
الحبن (المملكة العربية السعودية)‎ 
+ FT AAETTIY شار ع الكورنيش تليقون‎ 
+4411 ۴ ۱ مجمع الراشد تليقون‎ 
الدصاح (المملكة العربية السعودية)‎ 
4A F AA الشارع الأول تلیقون‎ 
| الاحساء (المملكة العربية الشتعىدت]‎ 
۹ ۲ المبرز طريق الظهران تليقون‎ 
جدة (السملكة إلشرذية السعو دق اک‎ 
HFA YF VAI شارع صارایئ تليفون‎ 
+ TAYE Y شارع قلشظین تلتفون‎ 
+4۹1 VT PAVIAINY شارع التجلية تليقۇن‎ 
+۹1 FF TTA: 00 شار ع لطيو الان لفون‎ 
مكة المكرمة (المملكة العربية الشعودية)‎ 
+۹1 TT PITHY أسواق فاا تليقون‎ 
الدوحة (دولة قطر)‎ 
+AVE Lie طریق سلوی - تقاطم ارمادا تټليقون‎ 
ابو ظبي:(الإمارات العربية المتحدة)‎ 
+N MPNTT TT تليفون‎ Sn 
الكويت (درلة الكريت)‎ 
+۹٥ AREA الحولى = ارم توت تليقون‎ 


موقعنا على الانترنت www.jarirbooKkS01۲€.€0°™1‏ 
للمزيد من المعلومات الرجاء مراسلاننا على : 
jbpublications@jarirbookstore.com‏ 


اعادہ علس 
الطبعة الآأولى ۲۰۰۵ 
حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع محفوظة لمكتبة جرير 


Original edition Copyright © 2001, by Harriet B. Braiker, Ph.D. 
All rights Reserved. 


Arabic language edition published by JARIR BOOKSTORE. 

Copyright © 2004. All Rights Reserved. 

No part of this publication may be reproduced or distributed in any form or by 
means, OF stored ın a database or retrieval system, without the prior written 


7 of the publisher. 


js5100‏ ت 
pe eri‏ 


The Disease 
to Please 


Curing the 
People-Pleasing 
Syndrome 


El 


Harriet B. Braiker, Ph.D. 


J2 4R BOOKSTORE 


PHY i ۹ Bahis 


للدي انمدللة الي وهبها اله لي 
) وإلى ۰ 
تيفن لما أولاني من حب ورعاية 


آمل لو أنني حظيت برضائکم جميعا 


امحتويات 


تمهید ar‏ 
شکر وتقدیر aa ga rl ES SS‏ 
مقدمة : دليل القارئءإلن,الاستفادة المثلى من هذا الكتاب TOO o O.‏ 
القضل :١‏ بثابف 5ا اإرضاء ال جرين :تمن التلطب ا او و ا 
القسم الأول: الأنماط العقلية لإرضاء الآخرين ٠١‏ 
الفصل ۲: أفكار مسممة a Sl r f r e rE Fm f:‏ 
الفصل-۳: لباس ف ألا تكون لطيفا r anny,‏ 
الفصل :٤‏ وضع الأخرين في المقام الأول alana TTT‏ 
الفصل ه: هناك المزيد لك فوق ما تفعله EAE a.‏ 
الفصل :٦‏ الناس اللطفاء يمكنهم قول ل A OEE‏ ا 
القسم الاني: سلوكيات إرضاء الآخرين ۷۷ 
الفصل ۷: تعلم إرضاء الآخرين: إدمان القبول والاستحسان SERA‏ 
الفصل ۸: لاذا لا تستطيع الحصول على استحسان والديك؟ ................. 
الل 3# الخ بان قق EERSTE n‏ 
الفصل ٠١‏ : الأدمان العاطفي sees iin AE GES e‏ 


EHRE 


iia 


CCT TT TEED 


OEE 


القسم الثالت: مشاعر إرضاء الناس ٠١۷١‏ 


الفصل :١١‏ مرة أخرى بدون مشاعر .. E O‏ 
الفصل ٠١‏ : الخوف من الغضب EEE EREN‏ 
الفصل ٠١‏ : يمكن للكلمات أن تجرحك فعلا WU VemeesessSRSETS rman anata‏ 
الفصل :١١‏ إلى أي مدى تستطيع تجنب حدوث مواجهة NY a sree eS‏ 
الفصل ٠١‏ : خطوات صغيرة وتغييرات كبيرة VAPmeseaS GK os area‏ 
خطة الواحد والعشرين يوماً لعلاج مرض الإرضاء 

اليوم :١‏ لا تقل نعم عندما تريد أن تقول لا OE sese ERE ETE‏ 
الوم ۲: أسلوب تحطيم الرقم القياسي و I‏ 
اليوم ۳: العرض المقابل N r eS‏ ی ا 
اليوم ٤‏ : ماذا تقول إذا رات الرفض: تقنية الشطيرة ر O O oo‏ 
اليوم ه: أسلوب | السائذؤيجش العكسي:.......٠: cc RS e‏ 4 
اليوم :٦‏ إعادة صياغظلة الوصايا| العشر لإرضاء الآخرين PV see Saale‏ 
اليوم ۷: إعادة صياغة الضروريات السبع. المهلكة U O IP f beeman f‏ 
اليوم ۸: الاعتناء بنقسك لا ې با اک کی ۱ 
اليوم ۹: إقثاع نفسك بالكف عن إدمان ملاقاة القبول VE aaa eee‏ 
اليوم :٠١‏ أفعل أو لا أفعل» تلك هي المسألة PEN SESE STEEN‏ 
اليوم ۱١‏ استمر فأنت لها O E OO o‏ 
اليوم ۲١‏ القليل من الفظاظة لا باس به E ea TEESE SAREE kera‏ 
اليوم ١۳‏ مقياس الغفضب EE ire ESERIES SAREE ESSE‏ 
اليوم ٤‏ نفس الأسترخاء a aaa essssus saa‏ 
اليوم و : اکت ELE‏ 
اليوم ١١‏ اهدا OV iam eem enan asas‏ 
اليوم ۷ : استراحه E LUO‏ 

۷٠ 


HAAN ENN cE KES N TT حل مشكلة م‎ ٩ اليوم‎ 

اليوم :۲١‏ تصحيح الاق اقات الا د TT‏ 
اليم :۲١‏ احتفل بشفائك AEE aa ASRS ERS A‏ 
الخاتمة : بعض الأفكار النهائية E aa,‏ 

SSE ERS OTRAS STA نبذة عن المؤلف‎ 


في يوليو عام 1۹۹۹١‏ حللت ضيفة على ”أوبرا” في برنامج لها لمناقشة ”داء إرضاء 
الآخرين"” وقد أخبرت أوبرا مشاهديها أن هذا الداء ”متلازمة إرضاء الآخرين” يمثل 
مشكلة بالغة الأهمية على المستوى الشخصى› وأنها ظلت قي حال سعى دءوب لزمن 
طويل کي تتغلب على هذا الداء» وأنها و أن الكثيرات من النساء والرجال آنا 
مبتليات بالعبء الجاثم على صدورهن تتيجة حرصضهن على إرضاء الآاخرين على 
حساب صحتهن وسعادتهن. 

وقد بدأ اهتمامي بالعمل في هذا المجال منذ سنوات عديندة عتدما كنت أمارس 
العمل كأخصائية علاج تفسي إكلينيكي لما يربو على خمسة اؤغشرين عاماء وطوال هذه 
الفترة مارست علاج المثات من الرجال والنساء المبنتلين بداء إرضاء الآخرين» الذين 
أدى اضطرارهم إلى تقديم احتياجات الآخرين على احتياجاتهم الخاصة» وعجزهم 
على الرفض وقول ”لا“ وسعيهم إلى تيل استتخسان الآخرين بلا طائل» ومحاولة إسعاد 
كل من سواهم» إلى إفساد حياتهم عليهم. 

لقد ألقى كتابى الأول ”نمط المرآة المتفيز :كيف تتغلبين على ضغوط كونك كل 
شيء بالنسبة للآخرین“ قدرا من الضوء على داء إرضاء الآخرين على اعتبار آنه سيب 
جوهري للمشاكل التي تثقل كاهل المرأة بالضغوط ومنذ ذلك الحين» وضعت كتبا 
أخرى وعدة مقالات u‏ موضوعات ذات صلة بهذه المشكلة. 

غير آن الداع الذي قادني إلى اتخاذ القرار بتصنيف هذا الكتاب إنما يعود 
بصورة مباشرة إلى أوبرا وينفري» التي التفقت إلى مرتين أثناء التسجيل للبرنامج 
قائلة : ”هاريت“ ينبغي آن يكون هذا موضوع كتابك القادم. وإنني لمتنة لاقتراح أوبرا 
ولتشجيعها لي على وضع هذا الكتاب. 


على أن داء إرضاء الآخرين لا يقصد به المتلطفون الذين يتصادف مرة أو مرتين 
الأمر» داء نفسي منهك لقوى المرء ويؤدي إلى نتائج خطيرة» مداها يتعدى إلى نطاق 
واسع . 

ویواکب إاصدار هذا الكتاب› بدني في انشاء موقع على الانترنت 
www.dıseasetoplease.com‏ والذي سوف يقدم المزيد من المعلومات» ويساعد على 
التوصل ال مجموعات الدعم والتى تعمل ق هذا النجال ف الجمعيات المحلية› 
ويسهل عمليه توجيه الرسائل وطرح الأسئلة التي يمكن إثارتها وتشديم أجوبة لهاء وما 
يفوق ذلك كثيرا» فلتقم بزيارة الموقع » ولتنضم إلى أولئك الذين تعافوا من داء إرضاء 
الآخرين» وكذلك أولئك الذين يجاهدون من أجل الشقاء من هذا الداء. 

وامل أن تتصل بي من جلال الموقغ على الإنترثت كي تطرح علي الاسثلة التي 
ربما تحيرك وتشرکنی ق تجاربك مع دا إ راء الاتخرين* ولتبلغني بمدی جدوی 
البرنامج معك. 

ان الاهدف من وضع هذا الكتاب هو تقديم يد المساعذة_وإن الأقل لیحدونی 


بشدة في أن يجدي في تحقيق هذا الهدف. 
دکتور هاریت بي . برایکر 


لوس أنجلوس/كاليغورنيا 


شکر وتقدیر 


لقد ظللت أعمل في عيادتى النفسية على مدار السنوات الخمس والعشرين الماضية› 
وکان مرضای مصدرا دافا لى للمعرفة والإلهام» وقد ساعدنى العديد من الرجال 
والنساء الذين قمت بعلاجهم ف زيادة فهمي وإدراكي لقدار التبن الذي تلحقه هذه 
المشكلة بصحة من يعانون منها وبعلاقاتهم وصلاح حياتهم› وكان أن أكد لي مرضاي 
اعتقادي العميق بأنه بشيء من الجهد الركز والرغبة في التغيير» يستطيع المرء التغلب 
على هذا المعوق وغيره من المعوقات.الكثيرة التي تقف في طريق سعادته. 

وتعتمد دراسات الحالة الواردة في هذا الكتاب على :القضص, الإكلينيكية التى 
استمعت إلیھا یا اا اعاتا یر ایام مدوم ویر یا آته قد دت 
تغييو في الأسماء» وذلك,حفاظاً على أسرارهم» وإننى لعلى يقين ”من أن هذا الكتاب قد 
آثری بلونه وعمقه الذي لم يكتسبة إلا من قصصة النابعة من واقع الحياة. 

وإنني لأريد أيضا أن أشكر فرزضاي على ها وفروه لى من وقت لتأليف هذا 
الكتاب» كما أود التعبير عن امتنانى العميق لمساعدتي الشخصية و"ذراعي الأيمن" 
سونيا سيمونز» وإنني لأقدر لها ولاءها والتزامها وروح دعابتها ودعمها المعنوي 
المستمر. 

وأخص بتقدیري ما زودتني به أوبرا من مداخلات»› وما قدمته لی من دعم عندما 
ظهرت في برتامجها الذي تناول داء إرضاء الآخرين› وكکان آول بث هذا البرنامج ٤‏ 
يولیو من عام ۰۱۹۹۹٩‏ وكان له فضل توفير الدافع لوضع هذا الكتاب. 

كما أود أن أتقدم بالشكر إلى محررتي الأولى في دار ماكجروهيل ”بتسي براون" 
التي شاهدت برنامج أوبرا» والذي تناول داء إرضاء الآخرين» ورأت احتياج الكثيرين 


للمساعدة على التغلب على هذه المشكلة» إننى ممتنة لها ولدار ماكجروهيل للفرصة 
التى وفرتاها لی اتد يم المساعدة بوضح هذا الكتاب. 

كما كان من حسن حظي أن سنحت لي فرصة العمل مع "كولوديا ریمیر بوتوت" 
ققد کان حماسها وذکاؤها المتقد وجهودها الهائلة ف كتابه الخطوطات محل تقدير 

ولا أنسى كذلك أن أتقدم بالشكر إلى وكيلة أعمالى ”أليس مارتل" على تشجيعها 
ان زوجي ستيفن هو رئيس التحرير في المتزل» والذي يقدم لي التوجيه» كما أنه يمثل 
لی حب عمري» لقد أفاض علي ابتوجيهاته وحكمته وروح دعابته وقوته التي دفعتني 
إلى مواصلة طريقى. وطفلتى/الضغيرة أماندا أعز صديقاتئ» التى كانت تدلك لى ظهري 
المتعب بسبب الجلوس .الطويل على الكتاب » بل وتداوي زوحي التي كان ينتابها 
السقم أحيانا بسبب العثل المضنى لذي يستلزمه اوضع كتا ب كهذا: 

وف النهاية ؛ أشكر براتدي» مريفسىآآللبتلى جداء إرضاء الآخرين الذي كان 
موضع الدراسة _الأساسي» والذي ظل يمنحتى الثقة والشجاعة على المضي في الكتابة. 


ح شکروتقدیر 


مقدمة: دلسل القارئ إلى الاستفادة 
المثلى من هذا الكناب 


يقوم هذا الكتاب على خطوات بسيطة » ومن خلال المضى فيه خطوة فأخرى ستتخلص 
من داء السعي وراء إرضاء الآخرين» وإليك طريقة البدء: 

ولا : نت لست مضظرا يلقو الکتاب منطو لاکره كى تستفيد منه: 
فإن كنت على شاكلة من أعرف من المبتلين بداء إرضاء الآاخرين» فربما تکون مشغولا 
تماماً حتی لا تکالا جد قتا اليا للانتھاء من قرآة الگا با9 ولذا/ إفقد راعیت عند 
وضع هذا الكتاب ظروفك والأمور المطلوبة منك والتي لا يكاد يسعها وقتك. 

عليك بقراءة الفصل الأول ثم لتحاؤل,الإجابة على اختبار: ”هل أنت مصاب 
بداء إرضاء الآخرين؟“ هذا الاختبار سف يسساعدك على تحديد الأسباب الأساسية 
لظهور أعراض هذا الذاء لديك› وبالتالى» سيحدد إلى أي صنف أو مجموعة تنتمى› 
كما سيكشف على وجه التحديد ما إذآ کات نواحى إرضاء الآخرين بك تتركز اساسا 
في سلوكيات قهرية أو لا إرادية» أو في طريقة تفكير خاطئة؛ أو في محاولة تجنب 
مشاعر سلبية (والأرجح أن تكون متأثرا بالنواحي الثلاثة معا وهذا شأن معظم المبتلين 
بهذا الداء» لكن ريما يكون هناك نمط طاغ على الآخرين). 

وعندما تتعرف على نمطك» فإن كنت لا تجد الوقت حاليا لقراءة الكتاب ككل› 
يمكنك أن تعمد مباشرة إلى الجزء المتعلق بالنمط الذي يمتلك: الأنماط العقلية لإرضاء 
الآخرين» أو العادات الخاصة بإرضاء الآاخرين» أو المشاعر المرتبطة بإرضائهم› 
وبعدهاء وعندما تكون مستعدا فلعلك تشرع مباشرة في خطة العمل ذات الواحد 


والعشرين یوما للشفاء من داء إرضاء الأخرين: واللد سشج الأكثر فعالية لتطبيق خطه 
العمل هذه يتمثل في البدء من اليوم الأول وا مضى ا فاخر على مدار الأسابيع الثلاثة 
التالية من خطة العمل؛ ولتتذكر : إياك والعجلة» عليك بالخطى الوئيدة. 

ويفضل لقراءة هذا الكتاب أن يكون في يدك قلم تظليل» وذلك لتحديد الأجزاء 
خاصا بك» ولا تتحرج من الكتابة على نسخة الكتاب التي ب بين يديك»› ويمكنك إضافة 
ما یتبادر 1 ذهتك ص افکار خاصهة بك وخواطر مصدقه لا ت تشير إليه الشظور, ١‏ 

وخلال ضفحات الكتاب ابحث س الأسهم الصغيرة ر 4 ) والتي تشیر إلى ن 
شیا ینبغی أن تمنحه انتباها خاصاء وضع لنفس أسَهَمَاءخاصة بك متى مررت بشيء 
تری أنه يمثل لك أهمية خاصة. 

وعندما تجدإأنكقد أوشكت أن تتعافى وصار. لديك فتْسشغ من الوقت» فلترجع 
إلى الفصول التى أغفلتها ق المرة الأؤلى» ولتعد قراءة,الفضل الأكثر غونا لك. 

وللتأكد من أنك بلست-وحدك فى هذا الأر» فهناك ال لابين الذين يعانون من 
نفس ما تعانى منه».تحدث إلى أصدقائث وأفراد أسرتك وستجدأنك لست وحدك. 

قم بزيارة الموقع على الإنترنت www .d1seasetopماء25ع.c0 ۳١‏ لتشترك مع اا 
آخرين فى مرحلة التعافي من داء إرضاء الآخرين» ولتدرك أن تناول المشكلة بالحديث 
عنها مع الآخرين سوف يعزز من التزامك بالمضي حتى الشفاء. 
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هل انت مصاب دداء إرضاء ا خرس؟ 


أنك على شاکله معام البتلين بداء إرضاء الأخرين» فلغلك تتعرف الأجابه على هذا 

لو اسرد > وإذا كنت مبتلى بهذا الداء ست تد قل الأرجم بالعلاج دون التشخيص. 
لكن لا تتعجل وتتخطى هذا الفصل؛ لأنك ستجد ف الأختبار الوجز التالى فائدة 

لك حيث إنه لن يساعدك فقط في تقييم عمق اوخطورة مشاكلك الناثئة عن سعيك إلى إرضائك 
الآخري ین بل وسیتیہ لك فرصة تحديد الأسباب الأساسية الأهم للمشكلة التى تعانى متها 
والمتمثلة في السعي وراء إرضاء الآخرين. 

وكما ستعرف پیا قان هدذة الأسباب تندرج تحت تلات مجموعات رئيسية : الأتماط 
العقلية لإرضاء الآخرين» وعادات إرضائهم › والمشاعر الرتبطه بداء إرضائهم › وسيساعد إدراكکك 
لأغلب أسباب إصابتك بهذا الداء في تحقيق الأثر الأكبر للتعافي منه سريعا قدر الإمكان. 


ويحوي الاختبار ۲١‏ بندا تقيس مدى توجهك لإرضاء الآخرين» والأسباب الأساسية التي 
تدفعك إلى توجهك لإرضاء الآخرين» والأسباب الأساسية التي تدفعك إلى حافة مثلث هذا الداءء 
لتقراً كل بندء ولتقرر ما إذا كانت العبارة تنطبق عليك»› فإذا ما كانت كذلك» أو أقرب ما 
تكون» فلتضع دائرة حول الحرف ”ص” أما إذا لم تكن منطبقة عليك» أو أقرب ما تكون إلى 
الخطأء فلتضع دائرة حول الحرف ”خ” وإياك أن تطيل التفكيرء أو تحاول تحليل كل سؤال. 
فإجاباتك ينبغي أن تعكس حكمك السريع والعام لدى صواب كل عبارة بالنسبة لك. 
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إنه لأمر بالغ الأهمية لي أن أنال حب كل من حولي تقريباً. (ص أوخ). 

إنني لأؤمن بأنه لا جدوى من الصراع مع الآخرين. (ص أو خ). 

على احتياجاتي الشخصية أن تكون في ذيل القائمة بعد تلبية احتياجات من أحبهم 
ص“ او "ع" 

أتوقع من نفسي أن تسمو فوق مستوى الصراع والمواجهة (ص أوخ). 

غالبا ما أفعل الكثير لأجل الآخرين» أو حتى أسمح لهم باستغلالي؛ حتى لا يكون 
هناك مجال لرفضي لآتپاب أخزئ: ن أو خ). 

داشا ما أحتام إلى موافقة الآخرين وقبولهم لي. (ص أو خ). 

من السهل علي الإقرار بمشاعري السلبية تجاه نفسي» دون التعبير عنها تجاه 
الآخرين. (ص أوخ). 

أعتقد أنى لو جعلت_الآخرين في حاجة دائمة إلى #ارأسدية لهم من صنائع » فلن 
أترك وخیدا. وض أو 


إن السعي وراء إرضاء الأخرين وتقديم العون لهم يشري»هثي 'مجرى الدم. (ص أو خ). 


. أميل إلى فعل كل ما بإمكاني لإسعاد الآخرين|قبلما أفغل أي شيء من أجلي. 


(صس أو a‏ 


. لا أحاول أبدا-الدفاع عن تفسي قد الاخرين خشية حدرض رد فحل غاضب أو أن 


أثير بذلك مواجهة حادة. ( صن آوخ): 


إنسانا أنانياء ولن يحبني الآخرون بعد ذلك. (ص أوخ). 
تثير مواجهة أي شخص أو الدخول في صراع معه مشاعر القلق بداخلي» حتى إننى 
قد أقع فريسة للمرض. (ص أو خ). 


الآاخرين مني. (ص أو خ). 


. علي أن أسعى دائما إلى إرضاء الآخرين حتى لو كان ذلك على حساب مشاعرى 


الخاصة. (ص أو خ). 


داء ارضاء الآخرين 
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: على أن أهب نفسي لارضاء الآخرين دون توفع مقابل مهم . وذلك حتی أكون جدیرا 


بحبهم وتقديرهم. (ص أوخ). 


. أعتقد أن الأشخاص اللطفغاء هم من ينالون حب وقبول وصداقه الآخرين. (ص أو خ). 


لا ينبغي أن أخذل الآخرين في فعل أي شيء یرغبون فیه» حتی لو كنت واثقا من أن 


: نانا ما أشعر بأنني أحاول أن أشتري حب الآخرين وصسداتتهم بفعل ما يسعدهم 


ويرضيهم. (ص أوخ). 

يزعجني ويسبب لي عدم الارتياح قول أو فعل شيء من شأنه أن يسبب غضب 
الآخرين مني. (ص أو خ). 

نادر ۱ ما أفوض الآخري ين للاضطلاع بالهام. (ص أو خ). 

أشعر بالذنب عندما أرفض تلبية احتياجات الآخرين.. (ص أوخ). 

إذا لم أهب نفسي لإرضاء الآتخرين من حولي افلسبوف أغتقد بأنني شخص سيئ. 
(ص أو خ). 


كيف تحسب نقاطك وتفسر إجاباتك 


هل أنت مصاب بداء إرضاء الآخرين؟ الإجابة على ,هذا السؤال تتوقف على ما سجلته من نقاط. 
لتجمع ببساطة الإجابات التي اخترت فيها “صواب" فهذا هو ما أحرزته من نقاط» ولكي تفسر 
ما يعنيه مجموع نقاطك»› فلتنظر إلى الأنماط الآتية : 

٭ إذا كان مجموع النقاط من ٠١‏ إلى 4 إذا كان مجموع نقاطك في هذا النطاق»› فإن 


متلازمة إرضاء الآخرين شديدة التأصل بداخلك»› ووصلت إلى مرحلة خطيرة» وربما 
تكون مدركأ بالفعل لدى العبء الذي يلقيه هذا الداء على صحتك النفسية› 
والجسدية » بل وتأثيره على حسن علاقاتك مع الآخرين» إلا أن هذه الحالة قد تكون 
دافعاً قویاً لتشرع في برناميح الشفاء» ولكن عليك أن تعمل الآن جاهدا من أجل ذلك› 
واستعادة ااسيطرة على حياتك. 


* إذا كان مجموع النقاط من ٠١‏ إلى ١٠١‏ إذا كان مجموع نقاطك في هذا النطاق»ء فإن 


أعراض داء إرضاء الآخرين قد وصلت إلى مرحلة حادة إلى حد ماء وهذا النمط المدمر 
يتطلب أن تعيره انتباهك على الفور› وأن تعمل فيه جهدك قبل أن تتأصل جذوره» 
ویزداد وها 
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٭ اذا کان مجموع النقاط من ہ٥‏ الى 4٩‏ إذا كان مجموع نقاطك في هذا النطاق» فأنت 
تعاني إلى حد معتدل من داء إرضاء الآخرين» وقد طورت بالفعل بعض القدرات ؛ 
واكتسبت مقاومة ليولك الأنهزامية » غير أن عادات إرضاء الآآخرين لديك لا تزال 
تشكل تهديدا قوي لصحتك ولا فيه صلا حياتك» فلتواصل بناء قدراتك› ولتأمل فی 
الشفاء التام. 

٭ إذا كان مجموع النقاط من ٤‏ فأقل: إذا كان مجموع نقاطك يقع فى هذا النطاق» فأنت 
واحد من بين هؤلاء الذين لديهم ميول معتدلة لإرضاء الآخرين» وربما لا تكون كذلك 
على الإطلاق » في الوقت الحاضر»ء ولكن لتأخذ حذرك؛ فداء إرضاء الآخرين دورة 
أبدية» يمكن أن تتطور سريعاء وتفقدك السيطرة على حياتك» وقد تود -كإجراء 
وقائي- أن تنمي وعيك بالمشكلة› وتتعلم أساليب الشفاء. 


أي الاماط (نت؟ 


لکي يتسنى لك تحديدالسبت,الغالبة على إصابتك بذاء إرضاء الاجثرين› فستحتاج إلى جميع 
نقاطك فى البنود التالبةا الك قبن كاد من الأسباالفلتة ال نيجة. 


.١‏ لكى تكتشف اا إذا كانت أفكارك أو الأنماط الغقلية لإرضاء الآخرين هى السيطرة على 
إصابتك بهذا الذاء. فلتجمع أرقام الإجاباات الصائبة بالنسبة للأسئلة ١ء‏ ۳» »٠‏ ۸> 
٤ ANY‏ 

۲. الآن اجمع الأجابات الصائية بالنسئةءلاأسئلة 7 4> ١١ء‏ “1 ۲٢1۹‏ ۲۲ء ۳ 
لكى تكتشف ما إذا كانت كتادات إرضاة الاخرين لديك أو سلوكك هى الغالبة على 
إضابتك. 

۳. أخيراء اجمع أرقام الإجابات الصائبة بالنسبة للأسئلة ۲ء ٠١ ء١١ >۷ ٤‏ 4 
۲١ ٠‏ لكى تكتشف ما إذا كانت مشاعرك المرتبطة بإرضاء الآخرين أو عواطفك هى 
السبب الرئيسى وراء إضابتك بهذا الداء: 


وستكشف أعلى درجاتك النقاب عن السبب الغالب لعاناتك من مشاكل السعى وراء إرضاء 
الآخرين: 
* إدراكك هو السبب وراء سعيك لإرضاء الآخرين» إذا كانت أعلى نقاطك في بند الأنماط 


ج داء إرضاء الآخرين 


* سلوكك هو السبب وراء سعيك لإرضاء الآخرين» إذا كانت أعلى نقاطك في بند 
السلوكيات أو العادات. 

* تجنبك لبعض المشاعر هو السبب وراء سعيك لإرضاء الآخرين» إذا كانت أعلى نقاطك 
في بند المشاعر أو العواطف. 


آخیراء إذا تساوی اثنان من مجموع درجاتك أو حتى الثلاثة › قان ذلك یعنی بيساطة أنك 
لا تعاني من سبب واحد فقط لإصابتك» فربما يكون السببان أو حتى الثلاثة على نفس القدر من 


مثلث داء إرضاء ااخرسن 

الآن» وبعد أن حددت السبب الرئيسي الغالب على إصابتك بالداء» فهيا بنا لنبحث كيف يمكن 
أن تعمل هذه المكونات النفسية الثلاثة لأحجية داء الستعي وراء إرضاء الآخرين مع بعضها 
البعض» وهذه المكونات هي : (ا) الأنماط العقلية لإرضاء الآخرين»› أو أساليب التفكير المشوهة› 
(۲) عادات إرضاء الآخرين » أو السلوكيات القهرية» )١(‏ المشتاعر المرتبطة بإرضاء الآاخرين»› أو 
عواطف الخوف. 

وهذه الكونات,تجتمع مع بعضها البعض في مثلث يعمل كل ضلع من أضلاعه الثلاثة : 
السلوك والأفكار والمشاعر كسبب ونتيجة في ذات الؤقت (انظر شكل .)١‏ على سبيل المثال» 
السلوكيات القهرية تحدث نتيجة لتجنب بعض المشاعر» بدعم من أساليب التفكير المشوهة 
والتي تتسم بالخلل والنقص» وعلى نفس المنوال» تؤدي مشاعر القلق بداخلك إلى ظهور بعض 
سلوكيات التجنب» التي ترتبط بدؤرها بأساليب التفكير المعيبة غير الصحيحة. 


يبين مثلث داء إرضاء الآاخرين كيف يمكن ان تحقق النفع الأڪر ق الشفاء من 
مشاكلك الناشئة عن سعيك وراء إرض'ء الآخرين» وذلك بإحداث تخيرات 
بسيطة في أسلوب تفكيرك وتصرفك وشعورك ونظراً لا بينها من ارتباط فإن 
أي تخير بسيط في اي ضلع من أضلاع هذا المثلث سوف يحدث تغيرأ قي متلازمة 
الداء ڪکل. 


الآنء وقد عرفت السبب الرئيسي وراء مثلثك الخاص» فسوف يصبح بوسعك توجيه 
وتحديد أولويات عملية تغيرك الشخصى. 
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الانماط العقلية لإرضاء الآخرين 
يقم الأشخاص من الساعين e‏ إرضاء الآخرين› مشن يکون تفکیرهم الشوه هو اللىب الغالب 
على إصابتهم بمتلازمة هذا الداء» في شرك الأنماط العقلية الانهزامية والمرهقة لكواهلهم» والتي 
تدیم الشكلات الناشئة عن داء إرضاء الآخرين یی واذا كنت على شاکله هؤلاء ا 
فان ما يقود دفة سعيك وراء إرضاء الآخرين هو فكرة محددة مفادها أنك تحتاج ؛ بل ويجب ان 
تحاهد من أجل نیل حب کل الأشخاص› وإنك لتقيس مدى احترامك لذاتك. وتحدد هويتك ف 
إطار ما تقدمه من صنيع للÈآخرين‏ الذين تصر على تقديم احتياجاتهم على احتياجاتك الشخصيه. 


شکل ۱ مثلٹ ڈاء ا رضا الا خرین 


وعندما تبتلى بالا تقاط العقلية الإرضهاء ال خترين» فاحت تؤمن ,طا التلطف سيقيك شر 
الرفض» وغير ذلك من ضور سو العاملة التي قد تتلقاها من الاخرين» EY‏ مشاعرك› وف 
الوقت الذى تفرض فيه على نفسك العديد من.القواغد» وتوجه لها لدا لاذغاء وتتوقع منيا 
الوصول إلى حد الكمال» تتوق إلى قبول الجميع لك» وباختصار فقد أعملت فكرك بطريقتك 
الخاصة في هذه المشكلة» وستحتاج -بقدر كبير- إلى أن تعمل فكرك في طريقك إلى الشفاء؛ 
ولذلك› يذبغي أن توجه جهودك لإاحداث التغيير نحو فهم وتصحيح أنماطك العقلية لإرضاء 
الآخرين. 


العادات الخاصة بارضاء الآخرين 


ينزع الأشخاص من الساعين إلى إرضاء الآاخرين» ممن تكون سلوكياتهم المعتادة السبب الغالى 
وراء إصابتهم بهذا الداء» إلى الاعتناء باحتياجات الآخرين على حساب احتياجاتهم هم؛ وإذا 


٦‏ داء إرضاء الآخرين 


کنت واحدا من بين هؤلاء» فأنت تنجز الكثير من الأشياء للاخرين في کثير من الأحيان› ونادرا 
ما تقول "لا" بل نادراً ما تفوض أحداً للاضطلاع بالأمور بدلا منك» ومن ثم تكثر عليك 
السئوليات» وتثقل كاهلك الأعباء» وفي الوقت الذي تؤثر فيه بشكل سلبي هذه الأنماط الانهزامية 


'الباعثة على إثارة الضغوط على صحتك وعلاقاتك الحميمة مع الآخرين› فانها ظ تزال تتحکم ف 


سلوكك بيد من حديد؛ ذلك لأنها تتحرك مدفوعة باحتياجك المفرط -الذي يكاد يصل إلى حد 
الإدمان- إلى قبول واستحسان الآخرين لك فإذا ما كان ينطبق عليك هذا الوصف» فمن الأفضل 
إذن أن ينصب تركيزك الأولى على فهم هذه العادات الانهزامية والكف عنها. 


المشاعر المرتيطة بارضاء اآخرين 
تشکل مجموعه الأشخاص من الساعين إلى إرضاء الآخرين› الذين بتسبب فاا بهم 
للمشاعر التي تبعث على الخوف وعدم الارتياح في إصابتهم بمتلازمة الداء» النوع الثالث من 
امصابينء وإذا كنت من بين هؤلاء الأشخاص »فستدزك مدى القلق الذي يصاحب توقع أو 


إن متلازمة إزضاء الآخرين لديك تعمل في الاما گنھج تجنبى لحمايتك من مشاعر 
الفضب › والصراع› والواجهة› ولكن -ولعلك تدرك ذلك الآن- هذا النهج خاطی افا : 
فمخاوفك لا تفشل فقظ في أن تأخذإفي النقصان » بل إنها تزداد فتتكثف باستمرار أنماط التجنب 
لديك. 


ولأنك تتفادى مواجهة المشاعر الصعبة › فإنك لا تتيح لنفسك تعلم كيفية إدارة الصراع مع 
الآخرين بفعالية ء أو تتعامل بطريقة ملائمة مع مشاعر الغضب» وكنتيجة لذلك تتخلى بسهولة 
شديدة عن التحكم في سير الأمور لهؤلاء النذين بإمكانهم السيطرة عليك من خلال تخويفك 
والتلاعب بك. 

ولذاء فإن يكن تجنبك لبعض المشاعر هو السبب الكامن وراء إصابتك بداء إرضاء الآخرين› 
فينبغي أن توجه عبلية تغيرك اوا نحو مشاعرك الرتبطة بهذا الداء» ولسوف تعود عليك 
جپودك من أجل التغلب على مخاوفك › وتغهم أفضل› بل وإدارة الغضب والصراع م الآاخرين 
بالکثیر من النفع. 

وأخيراء قد تكون واحداً من بين هؤلاء» الذين لا يقف وراء إصابتهم بمتلازمة الداء سبب 
واحد» أو ضلع واحد من أضلاع الثلث» فاذا ماكان الأمر كذلك» فان الأثماظ العقلية › أو 
العادات» أو المشاعر المرتبطة بإرضاء الآخرين تلعب جميعها أدوارا متماثلة كأاسباب رئيسية وراء 
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إصابتك بهذا الداء» ولذلك» فلعلك تشرع في عملية تغيرك في أي من الجوانب الثلاثة » وسيتحقق 
نفس التأثير في الجانبين الآخرين. 

وني حين أن معظم الأشخاص يستطيعون تحديد ملمح عارض يغلب على طبيعة مشكلتهم؛ 
فمن المهم تذكر أن متلازمة الداء تتألف من أضلاع المثلث الثلاثة » وأنت ترغب بل وتحتاج إلى 
اكتشاف علول فعالة لهذه المشكلة العويضة سريعا قدر الإمكان» وإن تخديد السبب أو الضلع 
الغالب على إصابتك لهو الطريق الأسرع لتقديم العون لك في تحديد أولوياتك والشروع في عمليه 
تغيرك الشخصي. 

غير أنك تحتاج» رغم ذلك» ومن أجل تحقيق ق الشفاء التام والأبدي إلى معالجة مشكلاتك 
في الجوانب الثلاثة : التفكير والسلوك والمشاعر؛ ا إلى هذه النهاية» فإن خطة العمل 
ذات الواحد وعشرين ا تهدف إلى الشفاء التام والشامل من متلازمة إرضاء الآخرين» وذلك 
بتصحيح أنماط التفكير الخاطئة ‏ والتوقف عن العادات السلوكية المرتبطة بهذا الداء» والتغلب 
على مشاعر الخوف» التي تشكل جميعتها. المتلازمة الصعبةروالباعثة على الإحباط. 


التمن الخفى لا رضاء ا خرن 

إن السعى وراء إرضاء الاخارين لمشكلة غريبة»› فربما لا تبدو/مشكلة على الإطلاق من الوهلة 
الأولى» بل في الواقع قد تدوي عبارة “الساعن ورا إرضاء الآخرين“ كإطراء للشخص» أو وصف 
متملق لذات المرء» وكأنها نيشان شرف يفخر"صاخبه بتقلده. 

وني النهاية > ما العيب في محاولتنا إسعادالآخرين؟ أليس من الواجبةعلينا أن نعمل 
جاهدين من أجل إسعاد من نحبهم أو تى من يزوقون لنا؟ لآ شك أن العالم يصبح مكاناً يعلو 
فيه صوت السعادة أكثرء لو أن هناك كثيرا من الأشخاص الساعين إلى إرضاء من حولهم... أليس 
كذلك؟ 


4 قي واقع الأمرأن عبارة "السعي وراء إرضاء الآخرين" تبدو اسا مستساغا لا 
يعتبره الكثيرون مشكلة نفسية خطرة. 

والسعي وراء إرضاء الآخرين نمط سلوكي قهري یکاد یصل إلى حد تکریس نفسك تماما له 

ويشعر الشخص الذي يركز جل اهتمامه نحو إرضاء المحيطين به بأنه محكوم بحاجته إلى إسعار 

الآخرين؛ وحرصه المفرط على نيل قبولهم واستحسانهم له» وفي الوقت ذاته» ستشعر لو كن 


۸ داء إرضاء الآاخرين 


چ ڪڪ ج“ E‏ 


على شاكلة هؤلاء» بأنك تفقد السيطرة على حياتك من جراء الضغوط والطالب التي تتسبب 
هذه الاحتياجات. 

ولو كنت مبتلى بهذا الداء» فإن حاجتك لإرضاء الآخرين لا تقف عند حد قول "نعم" لكل 
ما يبادرونك به من مطالب» أو أوامر» أو حتى دعوات» بل يدوي صوت مشاعرك كلما تكرر 
اعتقادك بأنهم في حاجة إليك» أو أنهم يتوقعون منك شيئ ما ويعطي مجرد إدراكك لاحتمال 
احتياجهم لساعدتك إشارة البدء لنظام استجابتك لإرضاء الآخرين. 

وتتمثل المأساة التي تكابدها في كونك على أهبة الاستعداد لتنفيذ احتياجات الآخرين 
الفعلية » وتلك التي تعتقد بوجودهاء بينما تصم أذنك عن صوتك الداخلي» والذي قد يحاول 
حمايتك من أن تثقل نفسك بالأعباء والمسئوليات» أو أن تتحرك في الاتجاه السام لصالحك 
الشخصية. عندما تبتلى بداء السعي وراء إرضاء الآخرين» فإن احترامك لذاتك يتوقف على كم ما 
تسديه من صنيع لهم ومدۍ تجاحك ف إسعادهم› ويصبح تحقيق احتياجاتهم هو التعويذة 
السحرية لنيل حبهم وؤرضاهمء والسبيل لتفادي هجرانهم ورفضهم لك»ء ولكن هذه التعويذة لا 
تجدي نفعا في الواقع. 

ولأن ما يقود فة أفكارهم هو الحاجة المفرطة لنيل قبولً وحب الآخرين» فإن الأشخاص 
من الساعين إلى إرضاء من حولهم سيبذلون أقصى ما في وسعهم لتخقيق ذلك مهما كان الثمن»› 
غير أن هذا قد يشلآحركتهم تماماًء فعلى جبيل المثال» لو أخست بأنك تتحرك في أكثر من 
اتجاه» محاولا الوفاء باحتياجات عدد من الأشخاص» فقد تعجزك مخاوفك من ألا تلقى منهم 
القبول (وهذا هو الجانب الآخر من المسألة) عن التضرفت» مخلفة إياك في حيرة من أمرك: من 
عليك أن ترضيه؟ وكيف لك أن تختار؟ وماذا لو انتهى الأمر دون أن د ثرضي أحدا؟ 


عندما بصيح التلطف ثمنا غالا 


ينصرف الأشخاص الساعون إلى إرضاء من حولهم إلى رؤية أنفسهم» وكذلك التأكد من أ 
الآخرين يرونهم كأشخاص لطفاء» وإنما تنبع هذه الهوية المجردة من الصورة التي تراود خيالهم 
عن التلطف» وبالرغم من اعتقادهم بأنه قد يحول دون وقوعهم في اللواقف غير السارة مع 
الأصدقاء» فإن الثمن الذي يدفعونه في حقيقة حقيقة الأمر مكلف چا 

أولاء نتيجة لكونك غا ندا قلربما يحاول الآخرون التلاعب بك› واستغلال استعدادك 
لإرضائهم» وقد يعميك تلطفك هذا عن رؤية هذه الحقيقة › والأكثر من ذلك سيمنعك حرصك 
الستمر على التلطف معهم من إظهار مشاعر الغضب والاستياء مهما كانت مبرراتها. 


مثلث داء إرضاء الاخرین: ثمن التلطف ۽۹ 


اقا أقت تقجثب نقد الآخرين؛ تی7 ونی انق ییا ولكي تتجنب الدخول 
معهم في صراع »› فمن فمن السهل عليك أن تة تتخير الطريق الأقل مقاومة› وهذا ما يطلق عليه علماء 
النفس تجنب الصراع › وكالنقد فان الغضب والمواجهه تجارب شعوريه خطيرة تود لوأتك 
تتلافاها مهما كان النمن. 


4 قي أعماق تلطفك يقبع حوف دقن من المشاعر السلبية أن تقودك مخاوفك. 


وفي الواقع » فإن مشاعر الخوف هي التي تدفع في الأساس الأشخاص الذين يحاولون 
إرضاء ال خرين: کالخوف من الرقض › ومن الهجران › ومن الصراع أو امواجهة› والخوف مسن 
النقدء ومن أن يتركوا بمفردهم» والخوف من الغضب» وإذا كنت واحدا من هؤلاء» فأنت تتمسك 
بفكرة واحدة مفادها أن تلطفك مع الآخرين» وحرصك الدائم على قضاء حاجاتهم هما سبيلك 
لتلافي هذه المشاعر بداخلك› وبداخلهم ٠‏ ويحظى هذا المعتقد الدفاعي بتأثير مزدوج : الأولء أنك 
تلجأ إلى التلطف لتفادي والحيلولة دون توجيه الآخرين قشل هذه المشاعر السلبية لك فطالا أنك 
لطيف › a‏ إسعادهم. »فما الذي يدفع آي شخص للغضب منك› أو رفضك؛ او 
حنی انتقادك؟ انیا : نتبحه ۾ لجحزصك الذءوب على ارضاء اریت قانك تدع فا لنفشسك 
لان تشغر أو تعبر عن هذه اليشاعر التلبيه تجاه الا رين 


كلما توحدت مع كونك شخصا لطيفاء بدلا من آن'تكون واقعياء وجدت 
نفسك لقمة سائغة للعذاب الناشئ علن شكوكك »و شحورك بحدم الأمان» 
ومخاوفك التي لا تنتهي سريعاً. 


وسيظل دائما نيلك لقبول الآآخرين واستحاانهم لك مطلباً صعب انال حتى لو نجحت 
في إسعادهم » فلن تذوي بداخلك مشاعر الخوف تن رفضهم › أو هجرانهم › أو الخوف من حدوث 
مواجهة عارمة معهم» أو حتى تخف وطأة تأثيرهاء» بل ستزداد في الواقع قوة ورسوخاًء بمرور 
الأيام. 

ويخلق داء السعي وراء إرضاء الآخرين حصارا نفسيأً يحول دون توجيه أو استقبال هذه 
امشاعر السلبية» ولهذا السبب» فإنه يشل حركة العلاقات الشخصية» التى تعمل جاهداً من 
أجل إرضائهاء وتبذل أقصى ما في وسعك لحمايتهاء فعجزك عن اا المشاعر؛ إزاء 
هذه العلاقات » سيفقدها المصداقية ببساطة » وستجعل الآخرين يرونك كما لو كنت شكلا أحادى 
الوجه من الورق المقوى» بدلا من أن تكون شخصية ثرية تزخر بالعديد من الجوانب والأوجه 


المثيرة. 


\ داء إارضاء الآاخرين 


وني أي من علاقاتك الشخصية » لو حال تلطفك دون إخبار الآخرين بما يسبب ضيقك» أو 
غضبك» أو إحباطك أو أن تستمع إلى شكواهم» فإن الفرصة لا تزال قائمة لإصلاح ما قد فسد» 
وليس تجنب الدخول في صراع مع الآخرين بأحد مكونات العلاقات الناجحة» بقدر ما هو أمارة 
خطيرة على العلاقات اللضطربة » وربما يكون من الأفضل إدراك أن وجود بعض المشاعر السلبية 
بين الناس أمر حتمي» وعليك أن تتعلم كيفية التعامل معها بفعالية. 

والمشاعر السلبية جزء لا يتجزأً من طبيعة النفس البشرية » فمن الناحية البيولوجية› تميل 
طبائعنا إلى الشعور بالخوف والغضب»› والتصرف بأسلوب دفاعي» إذا ما حاول الآخرون إلحاق 
الأذى بنا أو بمن نحب» وعندما نعالج الصراع بطريقة بناءة» ونعبر عما يختلج بصدورنا من 
غضب بأسلوب سديد» فسوف تصبح هذه المشاعر أدوات تواصل فعالة ترشدنا إلى كيفية التعامل 
مع الآخرين في هذا العالمء والتعامل إزاءها بمسئولية وحكمة يكفل لك أن تظل علاقاتك على 
الدرب الصحيح »› والحد من مشاكلك » والؤصول بمباهجك إلى حد الكمال. 

وني الواقع » فإنك بتجاهلك لهذه المشاعر السلبيةاواقع لا محالة في براثن كثير من الخاطر 
الهلكة» فكم منا وجد نفسه نفي/مواقف ينكر فيها في ظاهر الأمر/مشاعر الغضب والامتعاض› في 
حين تؤرقه بداخله مشاعر القلق » والانزعاج» والاكتئاب. 


وقد يظهر كبت هذه المشاعر في عدة صور كالام,الصداع النصفي» والصداع الناتج عن 
التوترء وآلام الظهر والمعدة وضغط الدم المرتفع ؛ إلح غير ذلك من الأعغراض ذات الصلة بالتوتر› 
أما عما يعتمل بالداخل» فإن مشاعر الامتعاض والإحباط لا تفتأً عن الفوران والهياج» مهددة 
بالانفجار في عدائية غير متحفظة» وغضب عارم لا يهدأء وفي خر الأمر» تلقي هذه المشاكل 
الجسدية والنفسية بعبء ثقيل على صحتك» وعلاقاتك الحميمة. 

أنت لست وحدك» فملايين من النساء والرجال اللطفاء يعانون مثلك تماما من هذا الداءء 
وبوسعهم البرهنة على تأثيره على صحتهم الجسدية» والنفسية» وحسن علاقاتهم» ويجعل منك 
سعيك الدءوب للوفاء باحتياجات الآخرين على حساب احتياجاتك الشخصية فريسة سهلة 
للتوتر المنهك لقوى المرء» والإجهاد» وقد ينصرف الأشخاص الذين يعانون من داء إرضاء 
الآخرين إلى علاج أنفسهم بتناول الكحوليات› أو بعض العقاقير» أو بالإقبال على الطعام» حتى 
يزيدوا من معدلات احتمالهم ؛ لكي يتسنى لهم القيام بأشياء أكثر للمحيطين بهم» ومن السهل 
علينا أن نرى الدور الرئيسي الذي يلعبه هذا الداء في ظهور أعراض الإجهاد المزمن› وإدمان 
الكحوليات والخدرات» واضطرابات الأكل» ومشكلات الوزن. 


مثلث داء إرضاء الآخرين: ثمن التلطضف ١‏ 


ورغم مثابرتك على محاولة إسعاد الآخرين» فسيتعذر عليك» ما لم یکن مستحیلاء أن 
تخر بالرشا غا تفغلهx‏ ولانك تداوم على توسيع دائرة الأشخاص ممن تحاول الوفاء 
باحتياجاتهم › فإن ما سيولده هذا من ضغط عليك»› وما سيلقى به على طاقتك من عب؛ يولد 
باقاخلك شاشر قمقة من التب والقصين وكا ما سشكاول كبك بالسعى الجاد لإرضاء مزيد 
من الأشخاض. 


4 مالم تتصرف لوقف هذه الدائرة الخطرة من محاولات إرضاء الآأخرين على 
حساب نفسك) قلسوف تند ي بك الحال وقد بلخت ذروة الإرهاق» وسوف 
تستهلك طاقتك» وتشعر وكانك مستسلم تماما لهذا الواقع. 


ليس عليك أن تترك زمام الأمور حتى تصل إلى هذه المرحلة غير الباعثة على كثير من 
الأمل» وأنت لا تريد أن تفيض مشاعر الغضب والرفض والإحباط في سيل من العدائية الصريحة› 


ولو تركت الدائرة تدور وتستمرب افلربما تستفحل مشاعر التقصير» والذنب والفشل لديك؛ 
فالغضب والامتعاض اللذان طا« كبتهما) يتحولان رور القت إلى اموم قد تؤدي بعلاقاتك 
النابضة بالحياة إلى الوهن أو الفشل» وني النهاية > يضبح الهجران 7ا وهو/أكبر اللخاوف بالنسبة 
لن يجدون في سعيهم إلى إزضاء الآخرين» والذي اعتقدت بأنبك انتخيّت عنه جانباء حقيقة 


مفزغهة. 
وقد أخبرني أحد ترضاي . والمرارة-تقطر من كلماته: “بعد كل ما فعلته لأجل الآاخرين› 
هأنذا أقق الان وحيدا باد نصير أو حلیف ؛ لقد اعتدت على التلطف بشن حسوی ؛ وقد عهدوا 
وفي ضوء هذا الكلام» فإن السعي وراء إرضاء الآخرين ليس بالداء الخطيرء ولو أنك مبتلى 
على محاوله إسعاد أکبر غدد من الأشخاص› أو بذل کل ما طم من اا من يود إسعادهم. 
ولکن کیف يتحول شي پډدو عميدا ي ظاهره: بل إنة عل خهري في الواقع» إلى أمسر 
الآخرين؟. 
وكما تعرف ببلوغك هذه اللحظة › فإن هذا الداء يتألف من مجموعة من الأفكار 
الاأنهزامية› والعتقدات العيبه عن تفشك وعسن الآخرب ٰ والتي تصعد من السلوكيات 


1۳ داء إرضاء الآخرين 


الأضطرارية › وهي بدورها تأتي كنتيجة للحاجهة آل تجنب الشاعر السلبية المحرمة ؛› وهذا الزيج 
الثلاڻى من التفكير المشوه والسلوك القهري والحاجة إلى تجنب بعض المشاعر المخيفة يتسبب في 
الإصابة بمتلازمة داء إرضاء الآخرين» وصور مثلثة. 

ولكن لا تنزعج» فهناك أخبار سارة أزفها إليك: أن بوسعك إيقاف تطور هذا الداء» 
والتغير الآن» ولكي يتسنى لك هذاء عليك أن تحدث تغيرا ولو بسيطا في أي مكون من المكونات 
الثلاثة : سلوكك» أو أفكارك. أو مشاعرك» ولأن أي تغيير يقود حتما إلى التالى» فسوف ترى 
النتائج سرخا کقطع دومينو تفع تباعا. 
بالتأكيد» ولكن لتبدأ بخطوات بسيطة » وبالإيقاع الذي يناسبك. 


مثلث داء إرضاء الآخرين: ثمن التلطف ۳ 


القسم الأول 


الأنماط العقلية لإرضاء الآخرين 


4 ۵ الان إلى استكشاف الضلع الأول من مثلث داء إرضتاء الآاخرين» ألا وهو: 

الأنماط العقلية لإرضاء الآخرين » وهذه الأنماط تؤلف ذلك القدر من ”صور 

تفكيرك" الشخصية التى تلجأ إليها حال التفكير في هذه المسألة» وبنظرة سريعة على هذه الصور 

يتضح نا عدة أنماط من الأدوات العقلية مثل: أنماط التفكير» والمعتقدات» والقواعد التي تفرضها 

على نفسك» وتوقعاتك إزاءها وإزاء الآاخرين» وتقييمك لفهومك عن ذاتك» ومدى احترامك لهاء 
والأخطر من ذلك كله أساليب معالجة بيانات التفكير هذه. 


من الناحية المنطقية» تبدو الأنماط العقلية لإرضاء الآخرين معيبة وغير 
صحيحة»؛ وفضلاً عن هذاء فإنها مدمرة وخطيرةء وذلك لما تسهم به قي إثارة 
مشاعر الاكتئاب: والقلق؛ ولوم الذات؛ والذنب» جاعلة دورة التوتر الانهزامي 
تدور يق دورة أبدية. 


ويحظى الأسلوب الذي تفكر» وتعالج به المعلومات بتأثير هائل على طبيعة شعورك إلى حد 
بعيد» وأنت كشخص عاقل تمارس نوعا ما من السيطرة على سلوكك» من خلال ما يحدده 


الأنماط العقلية لإرضاء الآخرين “١‏ 


نایب تگیرق من أشکال لزت وما ۇثر به به اعليها» ومن الثاحية النفسية :قان هذه الأنماط 
بارضاء الآخرين قحسب› بل اك اعاس ف کاک 6 
التغلب على هذه المشاعر أو السيطرة عليها. 

وكما سترى » فإن الأنماط العقلية لإرضاء الآخرين ربما كانت ملائمة أو ذات نفع لك في 
الصغر» أما وقد بلغت مبلغ الرجال فإنها لم تعد تعمل لا فيه صلاح حياقك: وستستاج إن 
تعديل وتصحیم الأخطاء التى تشوب أساليب تفكيرك» إذ إنها لا تقودك إلا إلى أن تظل عالقا ف 
دخ هدا الداء. 

وبتعبير مجازي» فإن أساليب معالجة أفكارك المعيبة والخاطئة قد سممت عقلك» أو 
أجزاء كبيرة مسن محتویات قرصك المكلتب: والتي تختص بطبيعهة شعوركڭ؛ وتيف يكکون 
استمرارك في التعامل مع الاخرين: 

على سبيل المثال؛ ترتبط الأثماط العقلية لإرضاء الآخري ارتباطا وثيق الصلة بمفهوم ذاتي 
يملي عليك أن تكون إلطيفا؛ ونث الا تتو تتوقع من الأخرين ق هذا و أن أيولونك الشكر والتقدير 
على تلطفك الذي لا يضاهئ فحسب» يل أتأمل على نحل ما أيظا/أن-تظإل شاعرا في أعماقك 
بتلطفك هذا, 


ويرى الشخص-المذي يسعى إلى إرضاء الآتخرين التلطف كدرع.واق» وإنك لفي قرارة 
نفسك» لو كنت E‏ لتؤمن بأ التلظف هو سبيلت لكسب حط وتقدير الآخرين › 
وهو الذى سیحول أیشا بيك وبين أمور ستل الخسة» -والرقض» والغضب ؛ والصراع › والنقد» 
وعدم الاستحسان: ولكن لو تعرضت لتجربة ستلدية مع شخص اخره ویحدث هدا ê‏ وبصورة 
متكررة کجرء ٤‏ من حياة کل انسانڻ: فلن تترك لك آنماط تفكيرك إلا أصابع الندم لتعض عليها؛ 
ذلك لاك ئۇفن› فقا لأنماطك العقلية لإرضاء الآخرين» بأن تعرضك للرفض فض أو الجرح جاء 
نتيجة لكونك لم تكن لطيفا بالقدر الكا › > وما هذا إلا وثبة خفيفة من ذلك النوع ۶ من التفكير إلى 
الاكتئاب اش بتخريب الذات. 

ولسوف تعلم شیا عن أسلوب تفكيرك السحري› الذي i‏ يغارقك منك الطفولة › 0 
فيه تلطفك نکر اا إلى حمايتك» وقد ت هذا و عندما كنت طفلا. 
زل ا ا IT E‏ 


داء إرضاء الآاخرين 


ومن الأشياء التى تمثل أيضاً ضرورة ملحة لمن يسعى إلى إرضاء الآخرين ألا يرى فيك أي 
شخص» وكذلك أنت ذاتك» مظهرا من مظاهر الأنانية» ولكن مفهومك ورؤيتك لصطلح أناني 
يتسعان إلى حد كبير وبصور خاطئة في جوهرهاء و سی ی ء من منطق 
الاهتمام المستنير بالملخة القخصية والأنائية ققد خير أن تقون شهيدا وتضحي باحتياجاتك 
فى سبيل الوفاء باحتياجات الأهل والأصدقاء» ولكن هذا لن يظهر أو يبرهن على عدم أنانيتك»› 
بقدر ما يشير إلى ميلك لتدمير ذاتك. 

وبالنظر مجدداً إلى بعض المصطلحات» كالأنانية والتلطف مثلاء وتصحيح ما تعنيه» 
فستخطو أولى خطواتك نحو الإفلات من فخ داء إرضاء الآخرين. 

لقد لازمتك الأفكار والمعتقدات المرتبطة بإرضائهم لأمد طويل» حتى إنك لتراها الآن لا 
تشوبها شائبة » ولكن قبل أن تنتقل إلى الفصل التالي» عليك التركيز على حقيقة أن الأنماط 
العقلية ذات الصلة بارضاء الآخرين خاطئة ومعيبة: 


وكلما استغرقت في قراءة هذا القسم» فلتجعل هدفك أن تفه لاذا وكيف يتسم تفكيرك 
بالنقص والخلل. لتصر في داخلك على أنه ينبغي» بل يلزم تضجيح أسلوب تفكيرك» وسينتهي 
كل فصل يختص بالأنماط العقلية بجزء يتعلق بتعديل السار وو يقدم توجيهات فعلية 
لتصحيح وتغيير أنماط تفكيرك الانهزامية. 

وأثناء قراءتك عن الكثير من البتلين باء إرضاء,الآخرين» والذين قمت بعلاجهم» قد تجد 
نفسك مندمجأء مع حالاتهم؛ إذ إننا نرى» في إبعضل الأحيان» في الآخرين ما نعجز عن رؤيته 
بوضوح في أنفسناء وخلال تأملك لدراسات الخالة هذه وما أثرتة حولها شن نقاش› فلتفكر في 
مدى مطابقة ما ورد فن معلوّتات عليك وعلى أنماط تفكيرك»› وسوف يساغدك هذا في تبصر الثمن 
الذي تدفعه لاستخدامك برنامجأ عقلياً يعوزة الصضواب من أجل إدارة أمر مهم كعلاقاتك مع 
الآاخرين. 

عندما تغير طريقة تفكيرك» فستحدث تغييرا في طبيعة شعورك وكيفية تصرفك› وتذكر أن 
إجراء تعديل واحد في طريقة تفكيرك» أي اتخاذ خطوة واحدة بسيطة› سيبدأ سلسلة متعاقبة من 
التغيرات التي تصل بك إلى ذروة الشفاء من هذا الداء. 
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الفصل ۲ 


« الوقت الذى يعتقد فيه الشاعون راء إوضاء الاسترين أنهم بارعون في إسعادهم» فإن 
موهبتهم الحقيقية تكثْن ف جمل أنفسهم يشعروندأنهم بؤّشاء وغير أكفاء. 
ولعلك تدزلش الان فدى براعتك ف حمل نفسك على _الشغور/السيى › فكونك أحد 
الساعين وراء إرضاء الآإخرين يجعلك تضغط على نفسك بأوامر ملزمة تثقل كاهلك بمجموعة من 
القواعد الشخصية الشديدة والقاسية» وتحكم على نفسك فقا العايير غير واقعية» وتفعل كل هذا 
کي تکون شخصا لطيفا ! 


ولكن لم لا.يتمكنكأن-تكون لطيفا قع-نفسك؟ 


آ معا مدز سس 
السبب هو أن تفكيرك ملوث ومشوه بعبارات قاسية وخاطئة تفيد الو جوب 
والإلزام. 


هذا الفيروس الذى يفسد حاسوبك الذهني ؛ > وهو تسرب عبارات مثل : ينبغي عليك» 
يجب عليك» يجدر بك؛ راما ایا ١‏ اا ور د را المافاية خاي الور بال 
للحكم القاسي والضغط المستمر لذهنك. فعندما تعجز عن الانصياع الكامل لأوامرك الداخلية فانك 
تھی نشك للشعور بالذ ئب ۽ ولوم النفس › وتثبيط الهمه › والكابة. 


۱۸ داء إرضاء الآخرين 


وعندما لا یرقی الآخرون لستوى توقعاتك التضمنةه ف قواعدك › فانك تشعر بالغضشب 
والإحباط والتأنيب وخيبة الأمل. 


الوصايا العشر لإرضاء اأخرين 

ا. ينبغي علي داثماً أن أقوم بما يريده ويتوقعه ويحتاجه الآخرون مني. 

۲. يتعين علي أن أعتني بكل من حولي سواء طلبوا العون أم لا. 
۳. ينبغي علي أن أنصت لشاكل الجميع › وأن أبذل قصارى جهدي لحلها. 

؛. علي دائماً أن أكون لطيفاًء وألا أجرح مشاعر الآخرين أبدا. 

ه. ينبغي علي دائما أن أهتم بشئون الآخرين قبل الاهتمام بنفسي. 

.٦‏ ينبغي على ألا أقول "لا" أبدا لأي شخص يحتاجني أو يطلب شيئاً مني. 
۷. يتعين علي ألا أخيب :رجاه أحد أبدا أو أخدّلالآخرين بأي طريقة. 
۸. ينبغي علي دائما أن أكون/سغيدا ومبتهجأًء وألا أظهر أبدا أي مشاعر سلبية تجاه 

الآخرين. : 

٩‏ ينبغي علي دائما' أن أحاول إرضاء الآخرين وجعلهم سغداء: 

۰. ينبغي علي دآئماً,ألا أحاول أن أثقل كاهل الآخرين باحتياجاتي أو مشاكلي. 

وهناك بالفعل وصية أخرى خفية» ألا ٠وهى:‏ أنه ينبغى على أن أحقق كل ما أتوقعه من 

نفسي» سواء بفعله أو تركه» وذلك u LEIGE‏ سے 


الواجيات السبغة المملكة 


أن رقن إزهاء الآخرين فين عددا من التوقعات عن الطريقة التي ينبغي على الآخرين أن 
يعاملوك بهاء مع الأخذ في الاعتبار مدى كونك إنساناً لطيفاًء وكم تحاول جاهداً أن تجعلهم 
سعداء. 

والعديد من هذه التوقعات والتي تتعلق بالآخرين تصنف على أنها “واجبات خفية” مما 
يعني أنها ضمنية » أو تنبع من الوصايا الأوضح» والسالفة الذكرء وبرغم ذلك فإن هذه الواجبات 
السبعة المفرطة والتي تتعلق بالآخرين تقتضى متطلبات تجعلك تشعر بمشاعر سلبية إذا ما فشل 
الآاخرون في الوفاء بهذه المتطلبات بصورة گاملة: 


ولكن بطبيعة الحال فإن التعبير عن المشاعر السلبية تجاه الآخرين» مثل الغضب والاستياء 


وخيبة الأمل» أمر لا تقره الوصية الثامنة من وصايا إرضا الآخرين: ينيغ عليك دائما أن تكون 
سعيداء» وألا اتظهر أ مشار سلبية نحو الآخرين مطلقا. 


والمحصلة النهائية لهذا الفخ الذي نصبته وفرضته على نفسك هي أنك: )١(‏ تشعر 


بالذنب نتيجة لما ينتابك من مشاعر سلبية تجاه الآخرين (۲) تلقى باللوم على نفسك لأنك لم 
ترض ارين بصورة كافية ت تجعنيم يعاملونك بصورة إيجابيه ف المقابل. 


بها. 


ها هي قواعد إرضاء الآخرين› والتي تتعلق بالكيفية التي ينبغي على الآخرين ن يتصرفوا 


الواحبات السبعة المملكة 


ينبغي على الآخرين أن يقدروني ويحبوني جسبب كل ما أقدمه لهم. 

ينبغي عليهم أن يؤيدوني ا ويسانڌوني› لکوني أغلمل جَاهَدا لإرضائهم. 

ينبغي عليهم ألا يرفضوني أو ينتقدوني؛ لأتني أحاولك دائما أن أرقى إلى مستوى 
رغباتهم وتطلعاتهم. 

ينبغي على الآخرين أن يکونوا ودودين معي ومهتمين بي ؛ شرا للمعاملة الطيبة التي 
ينبغي عليهم ألا يضيروني أبدا» أو يعاملوني بصورة غير منصقة؛ لأنني لطيف للغاية 
ka‏ 

ينبغي عليهم ألا يتركوني أو يهجروني؛ لأنتئي أجعلهم في أمس الحاجة إلي. 

ينبغي على الآخرين ألا يغضبوا مني ؛ لأنني على أتم الاستعداد لفعل أي شىء كى 
أتجنب الصراع أو الغضب أو المواجهة معهم. 


هذه القواعد الخاصة بالكيفية التى ينبغى ولا ينبغى على الآخرين أن يتصرفوا بها تكشف 


عن السمة الدفاعية لإرضاء الآاخرين» وممالا شك فيه أن إرضاء ومد يد العون وتحقيق 
احتياجات الآخرين هي أمور تمنحك الرضا والارتياح» وعلى الرغم من ذلك فإن الصيغة الدفاعية 
لإرضاء الآخرين» والتي يبدو أنها تحول دون أن يخرجوا ردود أفعالهم السلبية في مقابل طريقتك 
اللطيفه تعمل كدافع أقوی. 


0 


مما يتضح معه أن بهذه الصيغة خللا. 


داء إرضاء الآخرين 


ا ةة ê‏ 


كفاك قول 'ينبغي و یجب 

كل هذه الواجبات السبعة المهلكة يمكن إعادة صياغتها بسهولة على نحو أفضل»› وعلى سبيل 
المثال» فقولك : "لكم أفضل ألا ينبذني الآخرون" أكثر واقعية من الصيغة الأمرية التي تمنع 
الآخرين من فعل ذلك كما أن هذه العبارة تفسح المجال لاحتمالية أن الآخر قد يرفضك أو 
ينبذك لأسباب تتعلق بتحامل أو تحيز شخصي أكثر من كونها تتعلق بنقائص موجودة فيك. 

فقولك: ”لكم أفضل أن يبقى معي الآخرون وألا يهجروني أو ينبذوني» خاصة أولئك 
الذين أحبهم" أكثر عقلانية من أي قول آخر يحظر على الآخرين أن يتركوك لكونك تقول إنهم 
لا يستطيعون فعل ذلك» والقاعدة السادسة المتعلقة بما ينبغي على الآخرين فعله حيالك تشير إلى 
أنك تهيمن تماما على ما يمكن للآخرين القيام به وعدم القيام به» وهو أمر غير صحيح على 
الإطلاق» وعلى الجانب الآخرء فإن العبارة المصاغة تحتوى على إقرار دقيق وضمني بان لدی 
الآخرين إرادة حرة للاختيار» حتى ولو كانوا سيخيبون رجاءك أو يجرحونك. 

دکتور دافيد بيرنز واخرون ممن يمارسون العلاج الإدراكي» نوع من العلاج يستخدم على 
نطاق واسع » يهدف إلى تغير التفكير المعيب الذي ينتج عنه حالات نفسية ومشاعر سلبية› 
يقولون بأن وجود عبارات تجختوي على كلمة "يجب” الملزمة خطأ'واضح ومميز في تفكير المرضى› 
وهو الأمر الذي يسبب الاكتئاب والقلق ومشاكل نضية أخرى. 


وفي هذا النوع من العلاج يتغلم المرضى كيف يتستبدلؤن بَأوامرهم الصارمة عبارات مرنة 
ودقيقة من التفضيل والقبؤل والتسامح» وفكرة أن الاستخدام المفرط لعبازات ملزمة يخرب الصحة 
النفسية وال لم تيزغ متزامنة مع خروج العلاج الإدراكي إلى حيز الوجود في السبعينيات › 
فمنذ ٿلائين غاماً أو ما يربو على ذلك قام أحد التزواد ف مجال التحليل النفسي : د.کارین 
هورنی »› بصياغة اصطلاح استبداديهة الإلزام ليشير إلى القوة الاستعبادية للقواعد الشخصية. 

وقد قام د.ألبرت إليس مؤسس نظرية علاج السلوك الانفعالي العقلاني (والتي كانت بادرة 
لظهور نظرية علاج السلوك الإدراكي الحديث) باختراع وصياغة أشكال جديدة للأفعال الملزمة 
لينقل لنا كيفية التأثير الهدام والمحفز للمتطلبات الشخصية. 

وظبقا ل“إليس“ فإن ”الأشخاص العصابيين اللطفاء" مصطلح شامل يستخدمه ليتضمن 
أنفسهم بأنفسهم» ويجعلون من أنفسهم أناساً بائسين بإيمانهم الشديد بوجود ثلاث حتميات: 


۱. ”يتحتم علي أن أخسن صتا وأن أسعى لإرضاء الآخرين» وأن أكون محط إعجاب 
الأشخاص البارزين“ (وصيغة الإلزام هذه تخلق نوعا من الإحباط والقلق). 

¥ “يتحتم عليك أن تعاملني , بطريقة e‏ > وإلا فأنت إنسان وضيع وغير 
منصف". (صيغة الإلزام هذه تثير ال لغضب واللوم وخيبة الام فالساعون وراء إرضاء 
الآاخرين قد يلومون أنفسهم لكونهم غير لطفاء أو لكونهم له يبذلوا قدرا کافیا ف 
الجهد لكسب ودهم وتأييدهم). 

۴. ”ظروف الحياة يجب أن تكون كما أريد وإلا كانت ظروفا رهيبة» وتدعو للشؤم 
والخراب“. (صيغة الإلزام هذه تدعو للإحباط والخوف والتشويش واللوم والغضب 
والقلق والأكتئاب). 


ولأن صيغ الإلزام هذه تقوم على رغبات واحتياجات قوية » فإن “إليس" يؤكد أن الإنسان 
يؤمن بها لأنها فطرية وموجودة .ف طبيعتة» المشكلة إذن لا تكقن فى الرغبة أو فى الحاجة نفسهاء 
ولكن تكمن في تصنيفها على أنها مثطلب عتمي أو ضروزةأملحة 'بالنسبة للطريقة التي يجب أن 
تکون عليها الأمور. 

ويقترح إليس هو واخرون من ممارسي العلاج الإدراكي أن تستبدل بالعبارات الأمرية 
عبارات أخرى مناسبة تغخكس إرغباتك وأمنياتك» كما أوضحت ملسبقا عندما عرضت مدى 
السهولة التي يمكن بها إغادة صياغة الواجبات السبعة المفرظة. 

وعندما نفعل هذا قان ردود الفعل العاطفية السلبية والتي تحدث عندماريصطدم الواقع مع 
التوقعات غير الدقيقة : e‏ وتتلاشی ا 


وعلى سبيل المثال ليس هناك سبب منطقى ياجبر هؤلاء الآاخرين على حبك وتقديرك› 
حتى ولو فعلت المستحيل لإرضائهم» ولكن قد يكون الأمر رائعا لو أحبوك» والأروع من ذلك أن 
يحبك الآخرون لشخصيتك -بما في ذلك الود الذي تظهره في معاملتك لهم- وليس بسبب الأشياء 
التي تشعر أنك مجبر على فعلها لأجلهم» وبا لمثل» فإنك قد ترغب في أن تكون صديقاً صدوقاً 
يعتمد عليه الآخرون؛ ولكن لان تأمرهم بالا يقولوا: "لا" مطلقاء أو آل يخذلوا اشا هو مطلب 
قاس للغاية » مع وضع أحداث ومتطلبات الحياة غير المتوقعة في الاعتبار» لا يمكنك أن تضمنه. 

ومن ناحية أخرى فإن تصريحك بنيتك في أن تكون صديقا يعتمد عليه» صديقاً وفياً 
لأصدقائك يفسح المجال لاحتمالية واقعية بأنك قد تحتاج لقول “لا نظرا رامل عارجة ا 
سيطرتك أو لمجرد الإبقاء على ذاتك. 


۳۲ داء إرضاء الآاخرين 


حاول قدر استطاعتك» لكن لن تستطيع فرض إرادتك على العالم. 


عندما تصر على توقعاتك القاسية عن الكيفية التى يجب أن تكون عليها أنت والعالم 
والحياة بصفة عامة» فإن هذا لا ينتج عنه سوى التخبط والإحباط ووهن العزيمة وما هو أسوأ من 
ذلك. 

وضتدما تطالب بان يعاملك الآأخرون فن حولك بطريقة معينة› وأن تسيز الخياة وففا 
لرغباتك› فإنك بذلك تهيئ نفسك للشعور بالغضب والإحباط والاكتئاب وخيبة الأمل» خاصة 
عندما لا تنصاع هذه الأمور لإرادتك» وعندما تطالب نفسك بسلوك أو بمشاعر معينة» خاصة 
عندما تكون مطالب غير واقعية أو بعيدة المنالء فإنك أيضا تهيئ نفسك للشعور بالذنب وعدم 
الكفاءة. 

والنقطة الجوهرية هى أن الشىء الوحيد الذي-ينبغى عليك فعله حقاً هو أن تحذف من 
قاموسك الفكري › وبقدر ما تستطيع » المفردات التي تدل على الوجوب والإالزام› وعندما تستبدل 
بالعبارات الموجبة عبارات أخرى تتغلق بطلباتك ورغباتك» افسوف تجنى ثمار ذلك. 


هل تسدي النصيّخة او تذرض عباراتك الملزماة على الآخرين؟ 

في الوقت الذي قد تكون فيه مدركاللقواعد الصارمة التى فرضتها غلى نفسك فإنك» وف 
أغلب الظنء لا ترى نفسك كناقد وحاكم على الآخرين› کی سا تشاركهم قواعدك الصارمة 
في شكل إسداء النصيحة لهم تجاه ما يثبغى عليهم فعلة وعدم فعله» فإن عونك الذي تقدمه لهم 
بنية خالصة قد يساءَ تفسيره» ويفهم على أنه تعال أو استنكار أو نقد لاذع أو ختى تهكم. 

تبلغ جوان من العمر 4۸ عاما» ولها ؤلدان متزوجان وابنة في الرحلة الجامعية» وقد 

قررت أن تطلب العلاج» لأول مرة في حياتها» وذلك من اكتئاب مزمن بدأ يؤرقها منذ 

العطلة الدراسية الاضية » وتقول جوان إن مشاكلها النفسية بدأت في عيد اليلاد المجيد 

كنتيجة مباشرة لتحاور الأسرة خلال عشاء العطلة السنوية . 

لقد أتت عائلتي كلها من أجل العطله » وكنا نتناول العشاء الرائع الذي أعددته وکنا 

جمیعا حاضرين: زوجي وابنتي وولداي وزوجتاهما وحفیدتي . 

"وخلال تناول العشاء علقت على شيء» وكنت أحسب نفسى عطوفاً ومتسامحة» فأخذ 

أفراد الأسرة جميعهم في الضحك ؛ با کات ا الوحيدة التي لم تستوعب الزحة” . 


”اواصررت یی وجوب أن یخبرولنی عن الضحكت ن لامر فأخبرني أبنائي بأنني أكثر 
انسان عرفوه ر فی إصدا ر الأحكامء واعققاد/ ق صح رأيه وسيطرته على الآاخرين؛ 
وأخبروني بانني أسدي النصائح طوال الوقت » وباا مقابال ؛ حتى إنه لم يعد أحد یرشب 
فی سماعها» وکانت ابنتى تلقبنى بألة تحذث» لا كل ولا َمل من إصدار الأوامر" حتسى 
إنها لتقلدنى وأنا أقول: عليك أن تفعلى هذا وألا تفعلى هذا" . 
وکانت زوجتا ولدي ألطف > ولكنهما اتفقتا مع ما قالوه عذي» وقالتا إنهما وائقتان من 
أنت ى أبقى خيرا > وأن تلك هى طريقتى في سعيي لأن أكون مؤازرة للآخرين» وأن 
أساعدهم ف حل مشکلا تیم واستطر دتا قائلتین ` إننى أشعرهما بانط ا یرتقیان لعاییری 
السامية » وأن طريقتى هى الطريقة الوحيدة الصحيحة لأداء الأمور» وإنهما تمقتان كونهما 
تتلقيان الأوامر منى في كيفية جعل ولدي -زوجيهما- سعيدين. 
”وشعرت بالانهيار» فلم أكن.أدرك ابا مو ى التايرالسلبى الذي قد تتركه مساعدتي 
لهؤلاء الناس» فانا أحتب عائلت ى وأصدقائى» ودأئماما برشي زوجي بأنني أفعل الكثير 
من أجل ل خرین! اذاف فقط ادرکت ا اع أبتائ أو إخندى صدیقاتی کانت قد 
غضبت أو تضجرت مني ؛ ولكنذي ل م أفهم أبدا السبب» ونت أعتقدٍ أن السبب ه وأنني 
مقصرة تجاههم؛ » أ و أشي ضريحة جدا في التعبيز عن ارأيي. ان پلا وان کل جهودی 
کان لیا مر لول سلبی ؛ وینتابدی شعور رهب ت حبال شس » حا ]انى لاكاد اعجز 
عن النهوض من فراشي . 
قطعت جوا ناشوطا كير مركا عدجا عضصدقا أداركت أن نوات اها كانت خالصة » ولکن 
/ ساليب التى كانت تتبعهاأساليب معيبة » كما ادرکت ان قواعدها اللزمة » والتى تلقتها 
من العبارات تحث دائما على اللصيحه والنقد البناء. 

وعندما اختتمت جوان مرحلتها العلاجية أوضحت قائلة : “بالرغم من أن الم ركان مولا 
الا أنذي أعتقد أن أسرتي قدمت لي أغلى هدية سبق وأن حصلت عليها» فقد جعلونى 
أدرك کیف أنذی كنت أفرض قواعدی على الجميع بالا لاح » وان هذا اخر شوء رید فعله 
حیال من أحبهم . 


قد تشارك جوان في نواياهاء بأن تريد أن تكون ذا عون لأحبائك وأصدقائك عندما تكون 
لديهم مشكلة »› لكن التأثير غير المقصود الناتج عن فرض إلزاماتك على الآخرين قد يحبطهم 


۴ داء إرضاء اللآخرين 


ويثيرهم ويجعلهم يشعرون بأنهم لا يقومون بالأمور بشكل جيد» لكونهم لا يقومون بها على 
طريقتك. 

وقد تمارس ضغطاً على الآخرين؛ ليسارعوا في إيجاد حلول مبكرة للمعضلة في الوقت الذي 
يريك فيه الآخرون على أن تكون مجرد منصت متعاطف معهم» وغالباً ما تكون الطريقة الأكثر 
فعالية هي أن تعمل كلوحة عاكسة للصوت»› تعكس ما يصل إليك وتصيغه في سياق آخر أفضل 
لأصدقائك وأفراد أسرتك؛ كي يفكروا في المشكلة» ويصلوا لحل لها بالطريقة الخاصة بهم 
والناسبة لهم. 


قوة التفكير الدقيق 

بالإضافة إلى الأوامر الصارمة وغير اللائمة التي تحتويها الوصايا العشر لإرضاء الآخرين› 
والواجبات السبعة المفرطة » فإنهما يتضمنان عناصر أخرى من التفكير الخاطىئ»› تسهم في إحداث 
الشاعر السلبية وتتضمن العبارات أللزمة لغة مبالغاً فيهاء إمثل دائمَاً وأبدا والجميع › والقي 
تجعل تلبيته الأوامر غير الواقعيّة أضعب وأقل احتمالا. 

والكلمات المطلقة واللغة المبالغ فيها مؤشران يدلان على تشوهالفكر؛ والفكر المشوه يلعب 
دورا هاما في إحداث الاكتئاب والقلق وحالات نفسية سلبية أخرى» قي الوقت الذي لا تخضع 
فيه المشاعر لقاييس الصحة والخطأ> فمن المكن أن تكون الأفكار دقيقة أو غير دقيقة › وبابقائك 
على طريقة تفكيرك منطقية وعقلانية ودقيقة ما أمكن يمكنك أن تقلل من مدى الشعور بعدم 
الراحة والمشاعر السلبية. 

عندما تكون معتقداتك عن نفسك وعن/الخريڻ دقيقة فإنها تشكل نوعا ما من خارطة 
الطريق التي تساعدك في حياتك الداخلية › وحياتك الاجتماعية كذلك»› ومع وجود هذه الخارطة 
الجيدة تعرف أين أنت وإلى أين ستذهب» خاصة مع الآخرين» وعلى النقيض من ذلك» فعندما 
تكون أفكارك غير دقيقة تضعف قدرتك على فهم نفسك وفهم الآخرين تماما كما هي الحال لو أن 
الخارطة لم تكن دقيقة » فإنك تضل الطريق وتفقد الإحساس بالاتجاهات. 

وبالطبع » فإن حساسيتك المفرطة نحو إرضاء الآخرين هي التي تسبب مشكلة» ولكن 
عندما تكون قادرا على الاعتدال والانتقاد في محاولاتك الساعية لجعل الآاخرين سعداء» فإنك 
حينئذ ستكون على الطريق الصحيح للشفاء من هذا الداء. فلأن تستبدل بالكلمات المطلقة مثل 
أبدا ودائماً كلمات وسطية مثل معظم الوقت وأحياناً ونادراً في أفكارك الخاصة بإرضاء الآخرين 


أفكار مسممة ۲4 


ستخځفف ثرا من وطأة التوتر وا لشغط اللذدين تشع بهما فسن جراء محاولتك تلبية متتل هدد 
المتطلبات المبالغ فيها. 

وف النهاية فإن الواجبات السبعة المفرطة تحتوى على عبارات شرطية تربط بين توقعاتك 
عن الكبفية التي بحب أن يعاملك بها الآخرون؛ وبين الالتزامات التي تعتقد آنا جاءت نتيجة 
لجهودك الرامية لإرضائهم» هذه القواعد الشرطية تكشف عن حس بالسلطة» بل تفوح منها 
رائحة المناورة من قبلك. تخيل» على سبيل المثال» الكيفية التى قد يكون عليها رد فعل شخص 
آخر إذا ما أصدرت إليه أمرا ما بشكل مباشر: ”يجب عليك أن تحبنى نتيجة لجميع الأشياء 
اللطيفة التى أبذلها من أجلك“. 

وإن لم يوافق الآخرون صراحة على أك تروق لهم أو على معاملتك بطريقة إيجابية 
لکونك ترضيهم › قان شروطك کون شِروطا جاثرة؛ وف أغلت الظطن يقدر ليها الفشل ؛ وإنه قر 
داح أن تكون محط إعجاب وتقدير الا خرين: ولکن هذا لا يغني أثيم مضطرون لأن يفعلوا ذلك› 
بغض النظر عن مدى الظزيقة اللطيفة. التى تعاملهم بها: 


إن تشبثك بالمعتقدات الشرطية المتحلقة بالكيفية النى تجب على الأخرين أن 
يعاملوك بهاء ببئبب كل ما قد مته لهم لن يقودك إلا نحو الشعور بخيبة الأمل 
والخضب والاستياء من أناس بعيتهم» وخيبة أقلكا ق الآخرين بصفة عامة. 


وفوق زل فان التفكير الشرطى ليس سوى فخ ينصب لك؛ كي تقع في براثن لوم النقس 


وتوجيه الاتهام لهاء وإذا ما تسسكت بالمنطق الزائف القائل بان الاغرين لن يكونوا ودودين معك 
إلا إذا بذلت ما بوسعك لإرضائهم» فلا تلومن”إلاتفسك عندما يخذلونك. 


أصوات من الماضی 
مک و سرت ا الا بش عليك بعثل هذه الالتزامات؛ ا هة اتيت eT‏ 
أصوات والديك؛ أو معلميك › أو إخوتك الأكير 8 أو مدربيك › أ غير ذلزة س صور السلطة > 
والذين أملوا عليك ف مراحل مختلفه من حياتك قواعد استمرت معك طيلة الحياة. 


وباظهارك الاستعداد a‏ احتیاجات a‏ ش۲ احتياجانك القخصة فاك لاف 


داء إرضاء الاخرين 


منحهم سلطة عليك» وحتى لو كنت ترعى مصالحهم من منطلق الواجب الأبوي» وفي نفس 
الوقت تحاول الوفاء بالتزاماتك ومسئولياتك» فعقلك لا يزال يتعامل معك كطفل مطيع أو غير 
مطيع. 

وعندما تنصاع لقواعد التزاماتك القاسية » فكأنما يربت عقلك على ظهرك كما لو كان 
يشجعك» ذلك إن جاز لى التعبيرء أما إذا توانيت عن ذلك لفترة قصيرة» فلن تجده إلا لائما 
مولدا ااا شس پاقات 

ولكونك تسعى إلى إرضاء الآخرين» فإن عقلك يضاعف من عقابه لك» فحيث إنك تحكم 
على أدائك من خلال معيار رضاء الآخرين عنك» وليس رضائك عن نفسك فحسب» تضاعف 
لديك مشاعر الخزي من مشاعر الذنب» وفي حين تتولد مشاعر الذنب عندما يخيب أملك في 
نفسك» تعتريك مشاعر الخزي عندما تعتقد بأنك كنت السبب في سخط الآخرين منك. 

وعلى الرغم من أنك» لو كنت على شاكلة الساعين وراء إرضاء الآاخرين» تمقت توجيه 
النقد إليهم» وكذلك تلقيه منهم» وربما صرت متوحشا لو وجه_هجوم إلى ذاتك» وبالإضافة إلى ما 
تفرضه على نفسك من أمور واجَبة وغير واجبة (كأن تقول ”كان علي .أن أفعل المزيد" ليس علي 
الشعور بالغضب أو الامتعاض"...إلخ) على الرغم من ذلك فإنك تثقل كاهلك بأحاديثك إلى نفسك 
والتي تتسم بتوجيه النقدلها با لزيد من الألفاظ الباعثة على الاكتئاب والأفكار المشوهة. 

وقد تستخدم كلمات مثل ”أناتي” و"مهتم بذاتة” و "غير جدير بحب الآخرين" أو قد تقول 
بشكل أساسي كلمات مثل: ”أخرق” أو "غبي" أو “أحمق” لتحط من شأن نفسك وتوبخهاء 
وكخدعة عقلية ذات جزأين متداخلين» سوف تنصرف إلى المبالغة أو الغالاة فيا حكمت به على 
نفسك من أوجه نقص وقصور» بينما تغْض الطرف عن حجم ما يقترفه الآخرون من آثام» أو ما 
لديهم من نقائص. 


السعي إلى الكمال في إرضاء الآخرين 
یندر -ما لم یکن مستحیلا- أن يشعر الأشخاص الذين يعانون من داء السعي وراء إرضاء 
الآخرين برضاء حقيقي عن أنفسهم» فإنك لترغب» بل وتحتاج» إذا كنت على شاكلة هؤلاء» إلى 
قبول كل شخص لك› دون رقاتك هن نشك فخصيا. 


بی کل ہو جرد لدی جادا ہی آل ات افا دو خلا را تاب رند 
الآخرين» ومن الواضح أنك تفتقر تماما إلى مخزون من الأعمال الطيبة في اقتصادك النفسى»› 


أفكار مسممة ¥ 


ومهما نلت في الأيام أو السنين الخوالي من استحقاق وجدارة» وذلك نتيجة لطول تلطفك وكثرة 
صنائعك للآخرين»› فإانك تتصرف الزن كما لو كانت قيمتك محل شك دائم؛ وتجرب أسلوبا 
مختلفاً مع كل مطلب جديد أو تعبير عن حاجة شخص إلى عونك» ويتعين عليك الوفاء به وإن 
الامر لیبدو کما لو کنت تبدا کل يوم دون ان يكون لديك آی رصید ف البنك. 


وإنما يستحث حرصلك الدءوب على إرضاء الآخرين حس مسيطر عليك بالتقصير وعدم 
الكفاءة» تسببه ريبة مزعجة وشكوك مزمنة لا تفارقك تتلخص في أنك لم تفعل الكثير» ولم تبذل 
أقصى جهدك» ولم تقل "نعم" بالقدر الكافي حتى تنال رضاء الآخرين بحق. 

ولكن هذا الإدراك لا ينبع من عجز في جهدك أو قدرتك على إرضاء الآخرين»ء بل يكمن 
سببه الحقيقي ف تعيكڭ نحو الكمال تجاه ذلك › والذدى يختفي بين سطور قواعدك الملزمة. 

تذكر الوصية الحادية عشرة الواردة ف ذيل قائمة الوصايا العشرء ونصها كالاآتى: ”على أن 
أحقق کل ما أتوقعه من نفسئ سوا بفعله أو بترکه› وذلك بضوزة كاملة وتامة“ وتنصرف معايير 

الأول أنك تطلب منت انفسك إرضاء الجميع طيلة الوقت٠‏ لاني يتمتل ف التماسك منها 
أن تظل محتفظاً بحالة مزالي إيجابية ف كل مرة تقذم فيا شيا اللأخرين؛ وبذلك يتعين عليك 
أن يفيض سلوكك بالسعادةۇالبهجه ف الوقت الذي ترهق فيه نفسك”وتستنفد قواها ف سعيك 
وراء إرضانهم وإنكارك لاحتياجاتك الشخصية › ولو تعكر صفو مزاجك دون قصد مئك» فمن غير 
السموح لك أن.تظهررمشاعرك السلبية تجاه الاخرين. 

إن إلزام نفسك بمخاير كمال كهذة ليس إلاآضرباً من ضروب القسوة 

العاطفية على الذات. 

ا أن هذا يبدو ا e‏ ي طبيعته› یل أما ا إلى تنفيذ طالبهاء 
مطلب أطرحه ا بصرف اا ا تفعله وعن طبيعة n‏ فلا أيضا أن تظل ا 
وښتعیدا طوال الوقت› ولو سجعتقك تشتتي أو تېدي اة أمارة لشاعر غير مشاعر TF‏ 
بعد ذلك. أية أسئلة؟". 

وربا بشبه هذا الخدية حفيا يخبل الل لزوجة أب وقيعة ق ادى ال 
الخيالية » وبلغة الحياة الواقعية » يمكن وصف هذه المتحدثة بأم نرجسية تعرض طفلها لاساءة 


TA‏ داء ارضاء الآخرين 


هذه "الم" الخيالية » غير ان توقعاتك ذات الصلة بالوصول ال حد الكمال ف سعيك إلى إرضاء 
الآاخرين» ومعاييرك التقييمية التى تلزم بها نفسك قد يكونان كذلك. 


4 ما من خطا او شيء غير صحي قي وضع الرء معايير صعبة انال قي جوانب شتى 


من حياته» غير أن السعي إلى بلوغ الكمال أمر مثبط للهمة وصيغة أكيدة 
للفشل» وعلى النقيض,› يعد السعي إلى التميز آمراً محفزاء إذ إن قي الإمكان 


الواجبات التخريبية لإرضاء اأخرين 


لتركز على التعديلات الواردة أسفله من أجل مناهضة واجباتك التخريبية » وحالما تفعل ذلك»› 
عليك بوضع نصيحة ”ألبرت إليس” في ذهنك بأن تكف عن إلزام نفسك والآخرين» وأن تتجنب 
قول الكلمات والعبارات التي تفيد ذلك قدر الإمكان. 


+ 


عندما يشوب تفكيرك كثرة الأوامر الملزمة والواجبات» فهو نوع من التفكير متصلب› 
وغير مرن» ومتطرف» في حين أن التفكير المتعقل الذي سينتهي بك إلى بر الأمان هو 
ذاك الذي يتسم بالمرونة» والوسطية › والاعتدال. 

يعد فرضك للأمور الواجبة على الآخزين ضربا من أضروب الإكراه» كما يعكس نزوعك 
إلى الشتيطرة» فلتستخدم عبارات مثل: .“أفضل لو أن ...." أو "زيما يكون من الأفضل 
أن ...“ أو “أود لو أنك ...“ بديلا عن عبارات “يجب عليك” و"لا ينبغي لك" التي 
تتسم بالقهر والسيطرة. 

إن الوصايا العشر لإرضاء الآخرين» والواجبات السبعة المهلكة قواعد صارمة يستحيل 
تحقيقها تقريباً» ولن تفضي بك إلى الشعور بالسعادة» وستصبح أسعد حالاً لو أنك 
وضعت مبادئ» وخطوطاً عريضة أكثر واقعية» ويمكن بلوغها عن الكيفية التي ترغب 
في التعامل مع الآخرين بهاء والأسلوب الذي تفضله لعاملتهم إياك. 

ليس عليك أن تفعل أي شىء بصورة كاملة» بما في ذلك إرضاء الآاخرين» أو إبداء 
مخافر ایجابية تباماء فالنزوع إلى الكمال يبدد طاقات المرء» بينما يشحذ قواه السعي 
إلى التميز. 


اقكار مسممة ۲٣۹‏ 


لا بأس في ألا تكون لطيفا 


4 


تكون هذه الكلمة هى لطْيّفا. رؤلكن٠٠إذا‏ كنت مصابًا بمرضنإزضاء /الآخرين» فإن لطيف 
هنا ليست مجرد إو كف للشخضية؛ فكونك لطيفا إنما هو اختصار لنظام اعتقاد وتفكير 
يملي على صاحبه كيف ”يتصرف مع الآخرين بجيث يتجنب حدوث الأشياء السيئة. 
لسوء الحظ ويالرغم من ذلا لا تعمل هؤهيالصيغه دالا بهذا النظإام» حيث إن هناك 
الكثير من الأشياء الشيئة التي تحدث للشختص اللطيف اوؤدب مع الاخرزين :”كما تعلم بالفعل› 
فی حين أن هذا نایچ ویپجر ویکره 
وتجرح مشاعره من قبل الآخرين › ودا ماريضضاب ابالقلق عن طريق الأعباء العاطفيه المفروضة 
على النفس كالقلق والاضطراب والإحباط ونوبات الفزع والألم. 
کانت كارولين ف التاسعة من عمرها عندما أصيبت والدتها بمرض سرطان الثدي» وهى 
تقذكر بوضوح المحادثة التي جرت بينها وبين والدها وطبيب والدتها عن أهمية الحفاظ عل 
سعادة اميا وعدم مضایقتها ؛ لان ذلك سیعجل بشفائیا : وعندما علمت کارولین بذاك شعت 
بالرعب من أن والدتها سوف تموت » واعتقدت أن حياة أمها تعتمد على كونها فتاة طيب 
وصودبه ولطيفة . 
وقبیل اکتشاف ورم الٹدی لدی امیا باسابیع قليلة » كانت قد وجه إليها تأنيب قاس 
رسيا من قبل العلمة ؛ لسخريتها من الطفلة العوقة ومضايقتها أثناء اللعب في ملعب الدرسة» 


ذ۴ ااا اک ی 


وكتبت العلمة رسالة شديدة اللهجة إلى والديها تروي ليما الواقعة » وتطلب منهما الحضور إلى 
الدرسهة » لشهود مؤتمر عن سلوك ابنتييما. 
وعندما تسلم والداها الرسالة » كانا منزعجين إلى أبعد الحدود مما فعلته الابنة. 


وقالت لها والدتها: "لقد حاولنا أن نعلمك أن تكوني شخصية مؤدبة طيبة» وأن تكونى 
لطيفة مع الجميع» والآن اكتشف أنك وضيعة وقاسية » تضايقين الفتاة الصغيرة الجالسة على 
الكرسي ذي العجلات » وإنذني ووالدك لنشعر بالخزى مما فعلته . 

وكعقاب لكارولين حرمت من اللعب بالخارج لدة أسبوع» وجلست في غرفتها لتفكر في قدر 
اللم الذي تسببت فيه للفتاة الصغيرة» وكيف أنها جرحت مشاعرها لكونها غير لطيفة » وطلب 
الوالدان منها أن تكتب ثلاث رسائل اعتذار» واحدة للطفلة العوقة » والثانية لوالدى الطفلة » 
والثالثة لوالدى کارولين لكونها خيبت أملهما بشكل كبير. 

ومن الرسائل التى كتبتها سجلت كارولين أنها كانت اسفة وشعرت بالخزي والخجل» إذ 
"لم تكن لطيفة“ ولجرحها مشاعر الفتاة“ وتعهدت لوالديها ابأنها لن تكون وضيعة أو غير عطوف 
مع أي شخص انيه¿ وتسترجع کارولین هذه الذكريات وهی تشع ر بالحزن وال سی . 

وقد اعتقدت ئی أطواء عقلیا الصغيرء انها سوت تلام بشکل مباشر على مرض أمها پسېب 
وقع حادئة اللعب على والديها» وعلى أية حال فقد قال الطبيب: إن أمها تحتاج إلى الهدوء 
والسعادة لكى تشفى تماما؛ واعتقدت كاروليك أنه إذالم تستط ع أن تفل ما يعين أمها على 
الشفاء فالتسبب فى جعلها متوترة ومنزعجة من شأنه أن يزيد من مرض أفها. 

وخلال شهور مر ض أمهاء تعهدت كارولين ف صلواتها اليومية بأنها ستكون فتاة لطيفة » 
فقط ل و أن أمها عاشت» ووعدت نفسها بانها لن تكؤن أبدا مدعاة لضيق أو إزعاج أحد» بما في 
ذلك أخوها الأصغر فقط ما لم تمت والدتها. 

ولحسن الحظ أنها لم تمت » على أن كارولين أصبحت تسعى لإرضاء الآخرين» وصارت 
مراضية لهم من الدرجة الأولى» وحتى عندما كبرت» واصلت الاعتقاد ف أنها بكونها لطيفة › 
إنما تحول دون وقوع أمور سيئة » وبالعكس» فقد خافت النتائج الروعة الترتبة على الناسبات 
النادرة التى تنزلق فيها كلمة غير طيبة من لسانها» أ و أن تكون عصبية مع أفراد عائلتها أو 
أصدقائها أو مرءوسيها ف العمل. 

وعلى الرغم من اعتبار ردود أفعالها مبالغا فيها إلى حدٍ ماء إلا أن كل من يرضي الآخر 
يتشبث ويؤمن بالفكرة المتأصلة في نفسه في أن يكون شخصاً لطيفاً» وعلى الرغم مما قد يقوله 


لا بأس ف ألا تکون لطیفا ۴۱ 


الآخرون أو يفعلونه لن يرضون التاس › قان ا د لسا الا سا تحرم عليهم قول آي شيء 
سلبي في المقابل» وغالباً ما يعجز الشخص اللطيف الذي يرضي الآخرين حتى عن تبين الأفكار 
أو المشاعر السلبية تجاه الآخرين. 


ولکن؛ هناك ثمن كبير لكونك لطيفا سترغم على دفعه» عندما توافق على تلك العبارة 
البسيطة » (لا بأس من ألا تكون لطيفا) فسوف تكون قد قمت بغارة على شفائك من مرض إرضاء 
الآخرين ومشاكله. 


ما هو اختار (الرقة واللطف)؟ 
اقرأ كل جملة وقرر ما إذا كانت تنطبق عليك أو لا. ضع دائرة حول (ص) صحيح إذا ما كانت 
الجملة صحيحة » أو يغلب عليها الصحةء أو دائرة حول (خ) خطأاء إذا ما كانت الجملة 
خاطئة » أو يغلب عليها الخطاً. 
آ2 افق لشي اي ص اإطیفت. ت ن ر 
(ص ا 
0 ربما أذهب ا أناعد الحدود ف فصل الأشياء اللطيفة للاخري ص أو خ( 


٤‏ هن الأسهلل ا جدا على أن أتعرفل على مشاغري السلبية تجاه قفي أكثر من التعبير 


عنها تجاه -الاآخرين. (ص أو ج( 
ه. لوأن هتاك شيئا خطأء فغالبا ما أشكغر أنني الشخص الذي سيوجه اللوم إليه. 
(ص أو خ) 


*- أعتقد أنني ينبغي أن أكون ليغا داتما. ( ص أو خ) 
۷. ربما أفعل الكثير جدا للآخرين» وأكون لطيفا لأقصى درجة» أو أدع نفسى تستغل› 


بحيث لا ينبذني الآخرون لأسباب أخرى. (ص أو خ) 
۸ أعتقد فقعاك أن الشخص اللطيف يظفر بالاستحسان والقبول» والحب والصداقة من قبل 
الآخرين. ص أو 


٩‏ لا أعتقد أنه أمر طيب أن نعبر عن غضبنا تجاه الآخرين. (ص أو خ) 


.١‏ لا ينبغي أن أغضب أو أنزعج من الذين أحبهم. (ص أوخ) 


۳ داء إرضاء الآخرين 


. أخشى فيما لو لم أكن لطيفا مع الآخرين» أن يتجاهلوني وينبذوني أو حتى يعاقبوني. 


(ص أو خ( 


. أعتقد أنني ينبغي أن کون داشا لطیغاء حتى لو كان ذلك يعني السماح للآخرين 


باستغلال طبیعتی الحسنة الطيبة. (ص أو خ( 


. كوني لطيفاً أفعل أشياء ترضي الآخرين هو طريقتي لحماية نفسي من النبذ والنفور 


والهجر. (ص أو خ) 


.٤4‏ لا أعتقد أنني شخص لطيف إذا ما انتقدت الآخرين» حتى ولو كانوا يستحقون ذلك. 
(ص أو ج( 

.٠‏ أحاول أن أجعل الآخرين مثلي بكوني شخصا لطيفا. (ص أو خ) 

أخيانا أشعر كأنني أحتاج إلى أن (أشتري) حب وصداقة الآخرين بفعل أشياء لطيفة 
لإرضائهم. (ص أو خ) 

۷. غالبا ما يحميني کوني اظيا من التعبير ْنا مشاعر السلبية تجاه الآخرين. 
(ص أو خ) 

۸. أعتقد أن الآخرين سوف يضفون علي صفة كوني مؤدباي أرضي الآخرين» وأفوز 
بالاستحسان ۋالقبول. (صِ أو خ) 

.٩۹‏ أعتقد أنه ينبغي أن يحبني أصدقائي ؛ ببب كل الأمور الظيبة التي أفعلها من 


أجلهم. (ص أو خ( 


. أريد أن يفكر في الجميع على أنني شخص لطيف. (ص أو خ) 


كيف تسجل وتفسر إجاباتك؟ 


اجمع المرات التي وضعت فيا دائرة حول (ص) لکي تحصل على المجموع النهائي. 


٭ اذا کان ما سجلته ما بین ١١ء ٠١‏ : فإانك شخص لطيف لدرجة الخطأء ومن الرجح 


أن علاقاتك الشخصية» وكذلك صحتك العاطفية يتأثران بشكل سلبى بنواياك 
بشفائك. 


لا باس يف ألا تکون لطيفا ۲۲ 


٭ إذا کان ما سجلته ما بین ۸ و۱۳ : فان مشاكل إرضائك الآخرين ترتبط بقوة بحاجتك 
المتزايدة لأن تكون طيفاً وحسناً مع الآخرين» وعلى حساب كونك حسنا مع نفسك في 
الغالب» وإن قغاضيك قليلا عن كونك حسنا وطيبا مع الآخرين (هذا المفهوم المتأصل 
في النفس) سوف يعجل بشفائك. 


۴ اذا کان ما سجلته ما بین هھ و۷ فانك د E ph aE‏ إليك 
على أنك شخص لطيف وحسن» إلا أن هذا الاهتمام يعتبر أقل» بالمقارنة مع الذين 
يتبون اررغیاء الآخرين. حاول أن تزيد من نقاط القوة في نفسك» ولكن تذكر ان كتك 
ا وأنك لا تزال قريبا من الرحلة التفسية الخطيرة؛ ويئيغى أن 
تراقب ميولك ورتجاهاتك لن تكون لطيغا على حاب حك 


٭ اذا كان ما سجلته ما بين صفر و٤‏ فإن لديك على غير العادة اهتماما ضئيلا بكونك 
لطيفا مع شخص مصات بإرضاء الآخين. وليك أن,تتأكد من أنك لا تقع في فخ 
الإنكار» ولكن وباک بال ویب لى حامق ان تكو لطيغا مع الآخرين على 
حساب نشكا فساكرن .قث فطع بالكل شوطا ملحو طلم ريق الشفاء» ولتحاول 
أن تزيد من نقاط القوة ق تفسك: 


ارصاء < لطیت 


كطبيبة نفسية ٠‏ أمازالل لن منذ ٠١‏ ١عاقاء‏ يمكننىرأن(أؤكد لك ,أن القاخصيّات بوجه عام» 
وعلى نحو معقد ومتير للاهتمام) لا يمكن أن تقل عن أن توصف بكلقة وآحدة» مثل كلمة 
لطيف» وعلى الرغم من ذلك» فإنني أعلم جا إا ما لوقك سمة ماس سات الخ ةة 
منذ كنت صغيرا فى السن» وأصبحت بذلك متأصلة في مفهومك عن نقسك» فسوف يكون ليها 
تأثير كبير وقوى على أفكارك ومشاعرك وسلوكياتك طوال الحياة. 

و“لطيف” كلمة أو مسمى استخدمه الآباء» والمعلمون» والكثيرون جدا من الكبار» ليرقبط 
بالسلوك الجيد الحسن: ”يالك من فتاة لطيفة طيبة “أو ”ثمة ولد لطيف“ وقد سمعت هذه 
العبارات كثيرا على أنها شكل من أشكال الإطراء وربما تستخدم أنت نفسك هذه العبارات. 


وان كلمه لطيف س بشکل معتاد وعلى نحو ارشادی وفرضي من قبل الآباء والكبار 
ڏوی التأثير والأهمية› نحو قولهم “ينبغي ان تکون لطيغفا" لأن ذلك يتضمن معنى التربية القويمة 
والأدب والسلوك الطيب والقبول الاجتماعي قبل كل شيء» وتستخدم أيضا على هذا النحو» مع 


۴ داء إرضاء الآاخرين 


البنات المراهقات؛ للتمييز أخلاقياً بين الأفعال السليمة والأفعال غير الأخلاقية» نحو قول: 


"البنات المؤدبات اللطيفات لا يذهبن إلى الملاهى الليلية” أو "البنات المؤدبات اللطيفات لا يذهبن ‏ 


بعیدا. 


ومع ذلك» فمن امثير للاهتمام التعليق على مدى مساهمة “اللطف“ عندما يطبق على الكبار 
في الانتقاص والذم. على سبيل المثال» كم مرة يتبع فيها الشخص العبارة البادئة بالفاعل مثل: 
“هى فتاة لطيفة » ولكن“ أو "هو ولد لطيف.. ولكن“” فإن لكن الانتقاصية هذه تشير بوجه عام إلى 
ون الصفات السلبية الوجودة في الشخصية. 


وتعرف القواميس كلمة لطيف على أنها الإرضاء أو القبول» وبوجه عام فإن الشخص 
اللطيف يميل إلى رؤية الآخرين له على أنه غير واضح › أو أن قح قات بخد مدلا فة 
ثلذقة آبعاد عقا وتغريفا »فهو خن لا يإذى _الآخرين» ويفتقر إلى الأطراف الحادة أو التعير 
والتعريف الواضح لشخصيته» وهو لا ينهض بين الجماعات بأنشطة ببساطة» في حين أنه لا 
يضايق الآخرين» ونادرا ما يؤثر غليهم/أيّضاء وعندما كأنتإابنتي صغيرة» قالت لي ذات مرة 
إنها تعجب بأوغاد ديزني انك أكثر من أعجابها بالا بطال الطيتبيّن اللطفاء؛ لأن الأوغاد کانوا 
اکٹ إثارة”. وفي الواقع › أنالكثيرين من الأشخاص الطيبين اللطقاء ينتقصون بسبب صفات 
الخضوع » والإرضاء والقبول التي هي مرادفة لسماتهم الشخصية› وتوضم “جين أوستين“ الروائية 
المعروفة ردود الأفعال تجاه الطيبة واللطف أف وصلفها لشخصية سيدة في إحدى رواياتهاء فتقول : 

لم تكن أكثر من سيدة طيبة » مطيعة » هادئة» وبذلك فلا يمكننا إلا الإعجاب بها إلا أنها 

جعلت نفسها بذلك عرضة للازدراء والاحتقار. 

وبما أن ”لطيف“ بالتعريف الحرفي تعنيإرضاء» فإنها تقع من صميم نفسك على أنها 
إرضاء الآخرين» ومن ناحية أخرى» بما أن “لطيف“ تبدو ذات قيمة غير موثوق بها» كسمة من 
سمات الشخصية» ومصدرا لتقدير الذات» فلماذا تجبر الشخصية على الإذعان والخضوع كدليل 
لأفعالها؟ ولاذا تستدعي هذه الأفعال المتضاربة مع اللطف الكثير من القلق وعدم الراحة؟ 


تكمن الإجابة على فهم القيمة الوقائية لكونك لطيفاً في نظام أفكارك كشخص تسعى لإرضاء 
الآاخرين› وبالنظر إلى “لطيف" ف سياق غطاء العلاقات الشخصية الذي توفره» فانها تستحوذ 
على اهتمام أكبر مما تستحق كصفة من صفات الشخصبة. 


لا باس ق ألا تکون لطيفا ۲۵١‏ 


4 يعتقد الأشخاص الذين يرضون الآخرين على وجه التحديد أنهم بكونهم 
لطفاء» سوق يتجنبون الخبرات والتجارب المؤلمة» بما ق ذلك النبذ والعزلة؛ 
والهجر والاستهجان والخضب. على أية حال فمالم تحدث آية موجات أو تهر 
القارب» فلا يحق للركاب الآ خرين أن يهموا بقذفك من قوق القارب إلى البحر. 


ولكن من يسعى إلى إرضاء الأخرين يذهب إلى أبعد مدى؛ ليضمن أنه سينظر إليهء لا على 
أنه طيب ولطيف بشكل عادي فقط ولكن على نحو غير عادي» وبهذا الهدف» غالبا ما يشط 
من یرضی الأخرين 2 امال بعيدة للغاية› ويبالغ ٤‏ مجهوداته؛ ويضاعف منها متمتله ف 


إيماءات وحرکات الحب والرعاية والاهتمام امبالغ فيه» وف هذا اللطف البالغ ت تكمن الوقاية 
والحماية : قمن ڏاء على أيه حال › یرید آن يجرحك إذا كنت على هذا القدر من اللطف والبذل 
تحاهه؟ 


راجع إجاباتك على أسئلة الاختبار التي وردت قي بداية هذا الفصل» وخاصة إجاباتك 
على الأسئلة ۷ ۰۸ ۰۱۱ ٣٣٠۱۳‏ ر١٠۰‏ ۱۹ فلو أنك أجبت بَصحجيح أو نعم على بعض هذه 
الأسئلة » فإنك تستخدم اللطف»كشكل من أشكال الحماية ي لاغلاقاتك ألشخصية » وعلى الأقل إلى 
حد ماء وإذا ما أجبت ابنحم على كل الأسئلة السبعة» قإنك تتوقغ بوم /أنك بكونك لطيفا مع 
الآخرين» سوف تفوز بافتتاتهتم ٠‏ وخبهم وقبولهم» وبالتالى»/فإنك تقتقد وتأمل في توفير الحماية 
لنفسك من قبل لطفك وحسن نيتك من النبذ والهجر.والاستهجان أو جرح المشاعر. 

ويبدو أن هذا النظام الفكري منطقي ويمعقؤلاء وني الواقع » فقد صدق الفيلسوف العالم 
الشهير د.هانز سيل راند الفاهيم الحديثة«للضغط وال مراض المسببة الة على هذا النظام 
الاعتقادي الفكري» وبرهن سيّلى على أن أفضل طريقة ا حماية أنفسهم من الضغط في 
العلاقات بين بعضهم البحض هي أن تكون طوف وشاضعا للآخرين» واعتقد أن ذلك طريقة هامة 
جدا كوسيلة للعيش؛ لأن الضغط الذي يسببه الآخرون أمر مهلك (ومنذ عدة سنوات قمت بتأليف 
كتlپ Lovers and Poisonous People: How to Protect Your Health f0‏ 
Relationships That Make You Sick‏ وقد تناول ھذە الأنواع من العلاقات السامة 
الهلكة). 

وأطلق ”سيلي” على فلسفته هذه الخاصة بالسيطرة على الضغط "الأنانية المحبة للغي” 
هذه العبارة الصغيرة تعني أنك باكتسابك النية الحسنة للآخرين؛ من خلال كرم شخصيةل 
وأفعالك» إنما تعمل بالفعل من أجل مصالحك الشخصية» فإذا كنت عطوفاً وخاضعاً مع 
الآخرين» كما برهن سيلي » فسوف يكون الآخرون عطوفين في المقابل» ولن يتسببوا لك في الوقوع 
تحت أية ضغوط. 


۳٣‏ داء ارضاء الآخرين 


إذن فما الفروق بين نظرية من يرضي الآخرين» والخاصة باللطف والعطف كوسيلة 
للحماية وبين رأي د.سيلي الحكيم في الأنانية المحبة للغير؟ لقد فهم د.سيلي أن الرقة واللطف 
سوف يحميانك من الجميع طوال الوقت» وكان متصلب الرأي في أن أناسا بعينهم يمكنهم أن 
يتسببوا» بل حتما سوف يتسببون في جرحك عاطفيا» بغض النظر عما إذا كنت تعاملهم بعطف 
ورقة أم لاء وقد يحدث ذلك لأن الشخص الآخر شخص متكبر» غير محب أو متعصب» أو أنه 
حسود وحاقد ويقوم بمعاقبتك» أو ببساطة لكونه غير سوي عاطفياء أو غير ناضج لدرجة كافية 
لأن يحب ويبادله الآخرون الحب في المقابل. 


والذي يرضي الآخرين» على النقيض» يؤمن باللطف والرقة والعطف كأداة من أدوات 
اللفة ادس والايماة» ويشمخ أن لخوته الطيقا وغطوفا اترا وقو5 سخرية تسل الوقافة أو 
جرح الشاعر من الآخرين› ففي منطق الذى يرضي ارين إذا ما فشلت الرقة واللطف في 
حمايتك من الضرر أو الجرح في العلاقات الشخصية» فلابد أن سبب حدوث ذلك أنك لم تكن 
لطيفا بالدرجة الكافية » وكان من الواجب عليك فعل المزيد. 


ن تتذكر أفكارك السحرزية 

هذا الاعتقاد الإجباري والخاطئ ا بان کونك يفا سوف يخوك مللا أن یجرح الآخرون 
مشاعرك متأصل في التفكير السحري للطفولة » ويشير التفكير السحري إل نمط عقلي تتداخل فيه 
الأفكار والأفعال على نحو لا يمكن تمييزه» وبذلك تكؤن الأفكار قوية وفعالة كالأفعال. 

ولو كان ذلك ظكيحا بالطبع » لكانت القوئ السحرية وهبَت لأي شخض يمكن أن يفكرء 
ومع التفكير الطفولي المليء بالإثارة» يمكن لرغبة أو أمنية بسيطة أن تكفى لفعل ذلك. 

وغالباً ما يستخدم الأطفال الصغار تفكيرّهم السحري الفطري لتجنب المخاوف» حيث يتم 
تشكيل الاتفاقيات الشرطية للحفاظ على وهم السيطرة في عقل الطفل» على سبيل المثال» ريما 
يعقد الطفل اتفاقية مع وحوش وهمية في خياله» بمعتكفه» كأن يقول: إذا ما ذهبت إلى الفراش 
وترکت جميم الأضواء مضاءة فلا يمكنك أن تأاتی لتؤذينى. 

وعلى نحو مشابه» ربما يحاول الطفل أن يمنع أي احتمالية حقيقية في طلاق والديه 
بمساومة نفسه: "لو أنني طيب وأفعل جميع الأمور التى يريدها منى والداي» فلن ينفصلا“. من 
السهل إدراكك أن كيفية كون الطفل لطيغا يمكن أن تمتزج بالشروط السحرية التي تعد الطفل 
بالحماية من الأذى. 


لا باس ف الا تکون لطيفا ۴۷ 


وفي التطور الطبيعي » في نحو سن السابعة إلى الثامنة» يتعلم الطفل أن هناك بالفعل 
اختلافا بين التفكير والفعل وبين التمني وحدوث شيء ما في الواقع » وني سن البلوغ تكون معظم 
الأفكار السحرية قد تحولت إلى خطط راقعية إلى أقعال أو إن أخكال متبولة تقافياء يماق ذلك 
الإيمان والصلاة. 


وعلى الرغم من ذلك» هناك بعض الطرق الطفولية للتفكير -بعض الأفكار السحرية- التي 
يکن أن تبقى معك حتى البلوغ ؛ خاصة عندما تمدك مثل هذه الأفكار بالراحة من الخوف 
والقلق» فيمكن أن تستمر معك لعقود زمنية طويلة» وعندما تفحصها جيدا تحت ضوء المنطق 
والعقل» ربما تبينت أنها تتمايل وتترنح» وبالرغم من ذلك فلا تزال تتشبث بوعدها الوقائي. 

والاعتقاد ف القوة الوقائية للطف والعطف إنما هو احتفاظ بالتفكير السحريى منذ عهد 
الطفولة › والخوف من التبذ؛ والهجر؛ والعزلة ؛ أو الاستنكار› والأاحباط» وجرح الشاعر التى 
يمكن أن تحدثها هذه التجارب والخبرات > هو الان (الوخوش) التى تتطلب الاحتواء والحماية» 
ولكن الخوف من النبذ والوخدة إنصابهو مخاوف إأساسها الواقع لا الخيال» مثل السكان 
الخياليين فى معتكف الطفل. 


هل لا تزال لدیك آنکار سخرزة؟ 

بالنسبة للأطفال فإن الربطابّين كون الشخاط إلطيغاأو طيبا وكونه متجنباً للنتائج السيئة ليس 
محض خيال ولكن له أساس واقعى أيضا. يتعلم كعإظم الأطفال | من خلال التجرية المباشرة أنهم 
إذا ما أذعنوا لقوأعتا الرالتاين روما يفظلوت إإذا كانزا ,أولادا موبنات لطفاء فقوف يتلقون الإطراء» 
ويتجنبون العقاب. من تاعية أخرى. یتم التوضی للطفل بشکل متکرر أنه ما لم يكن لطيفا لأنه 
بخالف القوافة أو يتخدذق أوامر الذرسة أو التي فقوف ياقب: فكون الققص لطيقا إن 
بحق يمنع على الأقل بعض الأشياء السيئة من الحدوث. 

ويضاعف الأطفال الصغار في الغالب القوة الوقائية للطف بإضافة التفكير السحرى والقدرة 
الكلية الطفولية للأساس الواقعى» مما يعنى أن كون الشخص لطيفا ربضا ربط بالتوة التخيكة 
لنع النتائج السيئة التي ليست في داخل نطاق السيطرة الفعلية للطفل: ومقل هذا الطقل ريا 
حاول منع والديه من الطلاق بأن يعدهما في سريرته أن يكون لطيفا. 

وكما رأينا اا فی مشکله کارولین؛ فعندما ارتبط الشعور بالألم الفظيع والخبرة الحياتية 
امبكرة البشعة بالاعتقاد في القوة الوقائية للطف والعطف والرقة» فربما كان له تأثير طويل 
الأجل» وهذا صحيح بالأخص إذا ما ارتبط بكون الشخص لطيفا في سريرة الطفل» بالتج: 


۴۸ داء إرضاء الآخرين 


الفعلى أو بتحسين الخبرة أو التجربة السيئة» أو على العكس إذا ما تم القيام بفعل أو بالتفكير 
ف شي ما غير لطيف فان ذلك يرتبط بحدوث الأزمات والصدمات. 

كثير من الذين يسعون لإرضاء الآخرين ممن فد عالجتهم عبر السنوات الماضية ريما ربطوا 
حاجتهم لأن يكونوا لطفاء بالتحليل الطفولي لسبب حدوث أزمة ما. في بعض الحالات» مثشل 
حالة كارولين» يؤثر مرض خطير بالسلب على فرد من أفراد العائلة أو على الطفل بشكل 
مباشر» وفي حالات أخرى ربما كان هناك حادث إعاقة أو موت قبل الأوان لأحد الوالدين أو 
أحد الأشقاء. 

هذه استجابة نفسية طبيعية وعادية للضغط الأليم لمحاولة إعادة اكتساب مظهر أو أثر 
ضئيل للسيطرة» خاصة عندما تكون المخاطر كثيرة» وفي ظل هذه الظروف» ربما ساوم الطفل قوة 
أعلى بالوعد بأن "يكون لطيفا" و“طيبا" من أجل التأثير على عواقب امرض أو الحادث. 

وفي العلاج النفسي› قاميا كارولين بكشن الغطاء كى اللة بين كون الفشخص لطيغا 
وإنقاذ حياة والدتهاء وفهمت أنها عتندما لم تتحل باللطف مغ شخص ما قام ”تفكيرها 
السحري” بتفجير الخوف بداخلها من توقع حدوث أمر سين كنتيجة لذلك. 

وحالة كارولين توضيخ كبير للقيمة الوقائية النفسية لكون الشخص لطيفاً» وقد تم في عقلها 
الصغير مكافأة وعدها إأن أكون داثبا إطيفة بحياة والدتها وتجاتيا فن لوكت ونتيجة لذلك 
تمسكت كارولين بالاعتقاذ بأن اللطف كان أمراً حتمياً بالطرق التي أصلباحت في النهاية مثبطة 

وكشخص لظيفت على الدوام » كانت كارولين تمتلك القدرة الضثيلة على التعبير عن 
مشاعرها السلبية بطرق بناءة› وقد علمت أن/الآخرين اأستغلوا طبيعتها الحسنة الطيبة»› ولكنها 
لم تكن قادرة على الدفاع عن نفسهاء وعندما نصحها الطبيب بأن تأتي إلي لتلقي العلاج» كانت 
متعبة ومرهقة من مجهوداتها لإرضاء الآخرين» ولكن خائفة جدا من قول "لا" أو إقامة أية 
حدود» إذ إن فعل ذلك "لن يكون شيئا لطيفا”. 

وتمسك كارولين بأن تكون لطيفة يرتبط بنتيجة طيبة وهي نجاة والدتها من الموت»› ولكن»› 
ف حالات أخرى تغلب النتائج السيئة للأزمات والتجارب المؤلةء وربما تون أحد الوالدين أو 
أحد الأشقاء» أو أصبح أحدهما معوقاً من جراء حادث ماء وقد يطلق الوالد الزوجة» على الرغم 
من شعور الطفل بالمسئولية المتزايدة وضياع مجهوداته سدى لإبقاء الوالدين معا. 


لا باس ف الا تکون لطیفا ۴۹ 


على الرغم من ذلك» يكره أو يضطر الكثيرون من البالغين الذين يسعون لإرضاء الآخرين 
لأن يكونوا لطفاء» حتى ولو أفضت الأزمات التى واجهوها في الطفولة إلى نهايات غير سعيدة؛ 
ویربط بعضهم الك الت ا5 ى اا لطيفا سوف يمنع المزيد من الأشياء 
السيئة من الحدوث. أو بكل أسف» يقوم بعض البالغين ممن يرضون الآخرين بتحميل أنفسهم 
ذنب النتائج والأحداث السيئة لأنهم لم يكونوا ألطف أو أطفالا أفضل. 

أما المصابون بمرض إرضاء الآخرين بشكل مزمن» وعلى المدى الطويل فغالبا ما يستمرون 
في سلوكيات إرضاء الاخرين بدون دليل على بدء هذا امرض في الاستفحال والانتشار خلال فترة 
الطفولة. ' 

وبواسطة التعريف» فإن التفكير السحري أو الخرافي ليس سديداء والاعتقاد بأن كونك 
لطيغا ينبغى أو يمكن أن يحميك من النبذ والعزلة أو خبرات وتجارب حياتية سلبية أخرى بما 
في ذلك الأزمات؛ يلقى بالكثير من المسئولية الشاقة على سلؤكياتك وحالتك المزاجية » وليس من 
الإنسانية أن تعيش کی تنعل کال اپب أن.نكون ينا طواك الؤقت مع الجميع » وليس ذلك 
أيضا شيئا سديدا. 


لا باس ق آلا تكون لطيفاً طوال الوقت: 


علدما تحدث الااشباء السيئة للطقاء 


4 والمشكلة الكبرى بالنسبة للاعتقاد ق القوة الوقائية الملطلقة هي أنه ببساطة لا 
ينفع ولا يجدي» وربما تكون الطف شخص على وجه الأرض» ولا يحبك مثلا 
شخص ما هنا أو هناك بسبب لطفك ورقتك البشعة على و حه التحديد. 


وتبقى الحقيقة واضحة» وهي أنه بغض النظر عن مدى لطفك وعطفك ورقتك» فليست 
هناك ضمانات تحميك من النبذ والإهانات» والاستعباد والاستهجان» ومن الهجر من قبل 
الآاخرين» والشخص الذي لا يحبك بسبب جنسك أو عرقك أو نوعك أو تفضيلك جنسك سوف 
ينبذك ويرفضك على الأرجح لأسباب خاصة به تتعلق بالبغض» ولطفك ورقتك هنا لن يوجدا أي 
اختلاف ٠»‏ أو إذا ما كان هناك شخص يشعر بالغيرة منك»› فربما اتخذ منك موقفا على الرغم من 
جميع الاأمور التى فعلتها من أجله وليس هذا من العدل» وليست الحياة هكذا أيضا. 


٠‏ داع ارضاء الآاخرين 


ولتلق نظرة أخرى على افتراضاتك إذا ما كنت تعتقد أن الحياة ينبغي أن تكون عادلة› 
فالاعتقاد بأن كونك لطيفاً ينبغي أن يحميك من أن يجرحك الآخرون يعتمد بشكل كبير على 
توقع متأصل في نفسك أن الحياة عادلة. 

إذن» فالمشكلة التي يواجهها الذين يرضون الآخرين مثلك هي أنه عندما لا يجري أمر 
العالم وفق الطريقة المغترضة ويجرحك الآخرون على الرغم من كونك لطيفاً معهم» فإنك تشعر 
بالحيرة والارتباك والإحباط كما تتضمن ردود أفعالك الغضب» لكون توقعاتك عن كيفية ما 
يجب أن تكون عليه معاملة الآخرين لك إذا كنت لطيفا معهم قد انتهكت واعتدي عليهاء وإنك 
لألطف بالطبع من أن توجه الغضب تجاه الذين أخطئوا وبدلاً من ذلك» فإنك سوف تكتمه 
بداخلك» وتلوم نفسك على عدم كونك لطيفاً بشكل كافيٍء أو لاستحقاقك العاملة السيئة لسبب 
من الأسباب» وبهذه الطريقة تظل الحياة عادلة في يقينك» على الرغم من أنك سوف تدفع ثمن 
كتمان غضبك بداخلك» وسيكون هو إصابتك بالإحباط 

فكر في ذلك لدقيقة واحدة» ففي العالم العادل» سوف تحدث الأشياء الحسنة فقط 
للأشخاص اللطفاء لأنهم يستحقون ,الشعادةء إذا كانت الخياةبعادلة فسوف تقع الأشياء السيثة»› 
فقط للناس السيئين» لأنهم يستخقون المشاكل والتعاسة. 

والآن» إليك انتقاض,لهذه الحقيقة : إن الأمور السيئة تحدثة للأشخاص اللطفاء» حتى 
هؤلاء الذين هم على شاكلتك تماما. 

وإذا اعتقدت أن الحياة عادلة وأن الرقة واللطف يجب أن يحمياك من الأمور السيئة› 
فإنك تجهز نفسك لتلقي لكمة لإلقاء اللوم على النفس والإحباط عندما تقع لك الأمور السيئة› 
وستقع حتماً. 

وهناك بعض القياسات المنطقية الخطيرة» أو بعض الاعتقادات الخاطئة التى تكمن وراء 
الاعتقاد بأن اللطف ينبغي أن يحميك من أن تجرح من قبل الآخرين» ويقود الاعتقاد الخاطي إلى 
نتائج محبطة ومشعرة بالذنب : 

إذا كانت الحياة عادلة ويمنح الناس ما يستحقون. 

فقد حاق الأمر السيى بي (كالنبذ والهجر مثلا). 

لذلك فأنا أستحقه. 


او 


اذا كنت لطيفاء فلن يرفضني أو يجرحنى أحد. 


لا باس ف ألا تكون لطيفا ٤١‏ 


لذلك» فإننى لست الشخص اللطيف الذي حسبته» أو أننى لست لطيفا بشكل كافٍ. 


هذا التفكير اللولبي المتحدر يمكن أن يغرقك لتغوص في دائرة فوضى واضطراب السلبية؛ 
وللدلالة على ذلك» يقودك هذا المنطق الخاطى إلى القيام بمجهودات أعظم لإرضاء الآخرين؛ 
وبذلك تغذي دائرة مرض إرضاء الآاخرين الضارة. 


سوف يجعلك تصحيح الافتراض الأول بأن الحياة عادلة تسير في الطريق نحو تصحيح هذا 
التفكير المحبط» ولكن إذا ما تشبثت بالاعتقاد في أن اللطف ينبغى أن يحميك» فسوف تنحدر 
إلى لوم النفس والشعور بالذنب والإحباط عندما توجه إليك الحياة يفنا لك مؤلة. قد أن 
تصحيح فكرة واحدة فقط في مثلث مرض إرضاء الآخرين سوف يقطع سير الدائرة» ويقودك في 
النهاية إلى طريق الشفاء. 


نکافی المعاملة السسنة المهسهة 
ربما تستخدم أيضاً كونك لطيفا كؤرقة رابحة يمكن أن تغلب بها على/المعاملة السيئة للآخرين› 
وإذ ذاك يظل اللطف هو أظلعف' وسيلة: 


وكونك لطيفا ليس ”هو الرد الناسب لشخص يجرح مشانمرك؛ وبالمكلس» فكونك لطيفا م 
فخصض يستغلك يبقل فوا ا ماقا لستوء معاملته لك وإن اللطتفي ليمنح الآخرين الإذن 

والاتجاة ن تکون دائیا لطيفاء وأن تتجنب الصراع أو الواجيهة بای تمن وأن تخضع 
لإرادة الشركاء أو الرؤساء المسيطرين أو الاتتقاديين؛› يعرضك داشنا لخاطر الإهانة العاطفية لك ف 
علاقاتك الشخصية. 

وف موقف الشجار أو الصراع › حتی ولو کان الهجوم من جائنب واحد» يکون إرضاء الناس 
مساويا لنزع السلام النفسي الأحادي الجانب» وكونك لطيفا عندما تكون عرضة للهجوم يتركك 
بلا دفاع عن نفسك ويجعلك قابلا لا تتعرض له من عدم قبول أو إهانات. 

وعلى نحو متناقض» إذا كنت هدف الإهانة الشفهية أو العاطفية» فلن يفشل لطفك فى 
حمايتك فقط ولكنه سوف يقوي الشخص الذي يجرحك أو يعاملك معاملة سيئة. 

وليس معنى هذا القول بأن إرضاء الآخرين يتسبب في أن يهينوك في المقام الأول» وهذه 
الأسباب تكمن بداخل الشخصية وتاريخ حياة موجه الإهانة » وتوضح الأبحاث»› مثلا أن الأطفال 


۲ داء إرضاء اللآاخرين 


الذين أهينوا أو عوملوا معاملة سيئة يكبرون ليصبحوا هم أنفسهم من كبار موجهي الإهانات أو 
معاملي الآخرين معاملة سيئة. 

ولكن في حين كونك لست المتسبب في سوء المعاملة التي قد تلقاها إلا أن لطفك ورقتك 
وإرضاءك للآخرين سيحتفظ بالطبع بدائرة المعاملة السيئة التي وضعت نفسك داخلهاء ربما تعتقد 
أنك عن طريق محاولة بذل مجهود أكبر لإسعاد شخص ما غير عطوف تتحدى الدائرة في حين 
أنك في الواقع تلعب بداخلها. 


ربما تتحمس وتأمل في أن لطفك وعطفك وحبك سوف يؤدي في النهاية إلى تغيير سلوك 
الشخص الآخر نحوك» وبكل أسف فإنه على الرغم من نواياك الحسنة » إلا أن هذا الأسلوب لا 
ينفع أبدا وبدلاً من ذلك فمشاركتك المستمرة ومكافأتك الغافلة للسلوك المهين سوف تشجع فقط 
الشخص المهين وتحط من تقديرك لذاتك» وأخيراء ريما تعتقد أنك صتحق العاملة غير الودود 
والعدوانية والمهينة على أية حال. 

بالطبع » يجب أن تتعلم مهاراتالتحدث والإفضاح بشكل ضحيح عندما ينتهك حقك في 
العاملة الطيبة الحسنة المحترقة »امع ذلك» يجب أولا أن اتغير اعتقادك الخاطى من أن الرقة 
واللطف سوف يحميانك أؤ سوف يتغلبان على المعاملة الهينة السيئة. 


اللطف والكلمة المكونة من خمسة حروف البادثة بحرف (س) 
تبلغ سوزان الؤيدة لإرضاء الآخرين ۳۸ من عمرهاً »| وهى أم لثلاثة أطفال» وابنة لوالدين مسنين 
قاما برعايتها حق الرعاية ؛ لأنها كانت الفتاة الوحيدة قي الأسرة» وهي مدرسة للصف الخامس 
في الدرسة المحلية » حيت يحض رأطفالها» وهي رائدة في الد ۲14 أضف إلى ذلك أن سوزان 
كانت قائمه على دفاتر عمل زوجها الاستشارى الصغير» ترحب بعملائه عن طريق إقامة حفلات 
عشاء صغيرة جميلة في النزل » حيث تقوم فيها بالطهي باكمله» وهي متطوعة نشطة في مؤسسة 
خيرية » حيث ترأس لجنة إنشاء الأموال» وتتولى معظم العمل وأعبائه. 

وتعترف سوزان بأنها ا تستطيع تذك ر آخر مرة قالت فيها "لا" وتدرك انها تقع تحت 
الكثير من الضغوط» وأنها رہما اي ري اق لكف عن فعل الكثير جدا من الآمورء وتعلم أن 


الكثير من علاقاتها غير متوازنة » وأنها تستخدم كامل قوتها لبذل مزيد من المجهودات أكثر من 
تلك التى تتلقاها ف القابل. 


لا باس ف ألا تكون لطيفا ٤١‏ 


وقد عانت سوزان من مشكلة زيادة الوزن منذ الطفولة » وهى تضحك والدموع في عينيها من 
آنا اكتسيت وققدت نفس الخسين رطلا أك ر مق تخو مات مرة ى خياتها» زتعي الضلة بين 
عاداتیا ۶ إرضاء الاس وبين موضوع زيادة الوزن. 

"لقد شعرت دائما أنذي أحتاج لأن أكون لطيفة أكثر مما يلزم مع / خرين» وأن أفعل أي 
شىء يطلبو نه لإ سعادهم» و فاإنهم لن يحبوني لاني ثقيلة ء ويبدو الآم ركأننى احاول ان اقنع 
الآخرين بألا يرفضوني منذ اللحظة الأولى التي ألتقي بهم فيها» وإني لأخشى فعلا أن أنبذ» أو 

كانت مشاعري تجرے داتعا دا كت طة : حف ان اغفا خا شوى إت باون 
علي اسا مل ”نة و“ بدینه“. وکان دقاعي الوحيد هو أن أحاول أن أجعلهم يحبونضي 

وعندما كنت طفلة وبعد أن أضبحت ني قرحلة الراهقة» كنت أنوي فعل أي شيء للأطفال 
النزلى» وفمت بتزوي ر التوقیطات التنى مسن الفلروض أن بوقکيا والسداهم» وتركتيم يدسخون 
إجاباتی ى الامتحاناٹا» واي شن »كان يظلبه. أحد كنت" أفعلة, 

وعندما كنت فى طوألراهقة مارت فوا لا تلش اا لجل ن اا إا أرفض أو أنبذ من 
قبل الا خرين. 

ولست فى حاج ةه إل أن أقول» إنئى_طالا تَبْذْت ورفضت على ية احال» ولكن عندما 
کبرت مازلت أفعل-نفس الآ مور وهي التفاني فضي فعل أي شيء تفري حتى أكون لطيفة مع أي 
شخص» والآن فقط لا أنتظ ر أي اح حتى_بلتمس مني شيا بل أتوقع وأعرف ما يتاج 
الآخرون؛ واعطيه لیم دون طلب أو حتى تلمي. 


وثمة كثير من الناس كسوزان يعانون من إرضاء الآخرين لأنهم يتوقعون منهم أن ينبذوهم 
ويرفضوهم » وهناك بعض النواحي أو الصفات الخاصة بمظهرهم أو بصفاتهم تجعلهم يشعرون 
بضالة الشان والانحطاط وعدم تقدير الذات. 

وهذا ”العيب” المفهوم يمكن أن يكون في طبيعة البدن أو الجسد مثل زيادة الوزن› أو 
العجز أو الإعاقة الواضحة» أو الوجه غير الجذاب أو بعض ملامح الوجه» أو الشعر السيئ أو 
قصر القامة. أو يمكن أن يكون ”العيب“ نقسياً مثل الشعور بعذم الذكاءء أو بهبوط مستوى 
التعليم » أو الفشل» أو الخجل لعدم امتلاك الكثير من الأموال. 


٤٤‏ داء إرضاء اللآخرين 


ومثل سوزان» ربما تشعر بالإكراه على أن تكون لطيفا لأنك تتوقع رفضك من قبل الآخرين 
بسبب “عيب” حقيقي أو خيالي تجده في نفسك» وبالمعنى النفسي› أنك تضع الخطوط لشاعرك 
السلبية داخل الآخرين» وربما تستخدم لطفك بشكل دفاعي ؛ لتعويض النقص الذي تعرفه في 
مظهرك أو شخصيتك» وبكونك لطيفاً ومرضيا للآخرين وحا لا ريما تكون دوافعك الخفية تدفعك 
للسيطرة عليهم من خلال جعلهم يحبونك أو على الأقل لا يكرهونك وينبذونك. 
ويكمن الخطأً والعيب الحقيقى في هذه السياسة أكثر منه في مظهرك أو شخصيتك› فهو 
يأتي بعكس النتائج المرجوة؛ لأنه يقلل داشا من قديرك لاك وبذلك يقذف بك داشل دافرة 
مرض إرضاء الآخرين» وإذا كان الناس يقبلونك ويستحسنونك فعلا» فسوف يظل تقديرك لذاتك 
فرتفعا؛ لأنك سوف ترجع استحسانهم للأشياء اللطيفة التي تفعلها من أجلهم› وليس إلى قيمتك 
كإنسان. "إنها تحبني فقط لأنني لطيفة وأفعل الكثير من أجلها“ وفي نفس الوقت» فاعتقادك 
أن اللطف يعمل كوسيلة وقائية وكتعويض عن ”العيب” الموجود فيك يتم إذكاؤه طوال حياتك 
بعاداتك لإرضاء الآخرين. 
ومن ناحية أخرى إذا ماءرفضك الناس» فإن اعتقادك الخاطئ بأنك من الأساس لا تستحق 
العاملة الحسنة وتشبلديت لك سوف يستقر في عقلك» وعندما يحذثة ذلك» فسوف يزداد عدم 
تقديرك لذاتك› فضلاً عن أك سوف تشعر بالحاجة لأن تكون أكثز لطفا في الستقبل لكي تحمي 
نفسك من النبذ أو الرفض المؤلم لك من قبل الآخرين: 
يكمن الحل ف معرفة أن الشخض الذي تحتاج جدأ لقبوله هو شخصك أنت› 
وعندما تتحرف على الأشياء الحقيقية التي تجعلك تشعر بالانحطاط وتفصل 
قيمتك الأساسية كشخص عن بحض ملامح مظهرك. قسوف يبدا الجرح 


الوجود ق تقديرك لذاتك ق الشفاءء وسوف تتحرر من سيطرة مشاڪل إرضاء 
الآخرين عليك. 


تعدیل الموقف: لا باٴس ی الا تکون لطبف 
إليك بعض الأفكار التصحيحية لكى تضعها محل الفكرة الخاطئة» وهى أنك تحتاج لأن تكون 
ليغا هنا كان الفن. فين اتال فقن واغة محخة باع خاطة أن بدا فة 
الشفاء من مرض إرضاء الآخرين. 
إن كونك لطيفا دائما لن يحميك من المعاملة السيئة من قبل الآخرين. والسبب هو أن ذلك 
سيجعلك تشعر بالذنب والمسئولية إذا ما أساء الآخرون معاملتك. 


لا باس ف الا تكون لطيفا ٤٥‏ 


# لا تكافئٰ الذين يسيئون معاملتك بالتصرف بشكل لطيف معهم أو بالتظاهر بأن كل 
شيء على ما يرام. 

* إذا ما كنت تريد أن تتوصل إلى تسوية أو حل وسط بالنسبة لقيمك واحتياجاتك أو 
هويتك كشخص فريد ومتميز» فإن ثمن كونك لطيفا سیكون عاليا جدا. 

e‏ بن الاقضل بكثير أن تفصح ما يدور يذاخل تلك ا ا 
المشاغر السابية بدلا من أن تكتم أفكارك بداخلك وتصبح محبطاء يفطا وقعا 
r‏ 


٭ لا بأس في ألا تكون لطيفا 


٦‏ داء إرضاء الآاخرين 


٤ القصل‎ 


وضع الآخرين في المقام الأول 
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بداخل مرضى إرضاء الآخرين اعتقاد أساسي ي أن الآخرين يجب أن يأتوا أولاً 
بلىن وكشخص ترضي الأخرين قإنك تعلم بالطبح أنك تضع احتياجات الآخرين قبل 
احتياجاتك ف المقذمة» وتعتقد في الغالب أن فعل خلاف ذلك سوف يكون أنانية 
خا للذات. 
وما لا تدركه فعلا:] مع ذلك هو الصورة الشوشة السلبية لدوافع الآخرين والتي تشكل 
الأساس لهذه الاعتقادات! وبالنظر إليها من الناحية النفسية» ترى أن قالم الشخص الذي يرضي 
الآخرين هو مكان خطير مملوء بأشخاص أقؤياء يحوذون السيطرةء والأنانية» والرفض 
والاستغلال والعقاب. علاوة على ذلك فإن اختياجات هؤلاء الأنانيين تحتل الأولوية في المنزلة 
وبذلك يجب تحقيقهاء حتى ولو كان ذلك على حساب نفسك. 
وقبل أن نكشف الغطاء عن هذه المعتقدات الدفينة ونفحصها أجب على أسئلة الاختبار 
التالي لقياس مدى موافقتك على أن الآخرين يجب أن يكونوا في المقدمة. 


هل تضح الآخرين في المقدمة؟ 
اقرا كل جملة تأتي بأسفل وقرر ما إذا كنت توافق عليها أم لا. ضع دائرة حول (ص) إذا ما 
كانت الجملة صحيحة» أو يغلب عليها الصحة» وضع دائرة حول (خ) إذا ما كانت خاطئة› أو 


وضع الآخرين ف المقام الأول ٤١‏ 


۸ 


ی ارک بشدة على د تحقيق حاجات الاين حتی ولو کان ذلك على حساب 


ا ورغباتي. (ص أو خ) 

ينبغي أن تكون احتياجاتي دائما في المقام الثاني بالنسبة لاحتياجات الناس الذين 
ج (ص أو خ) 

ينبغي أن أضحي بنفسي دائماً من أجل الآخرين» طوال الوقت حتى أكون جديرا فعلا 
بحبهم. (ص أوخ) 


اهتمامي الأول في الحياة هو إسعاد الآخرين. (ص أو خ) 

في أي موقف» أهتم أكثر بوجهة نظر الآخرين» بدلا من الاهتمام بوجهة نظري. 
(ص أو خ) 

عندما ينزعج الآخرون أثناء معايشتي أعتقد أن مرجع ذلك إلي» وأنه علي أن أفعل 
شيئا حيال ذلك. (ص أو خ) 

ينبغي دائماً أن أفعل ما تربدةالآخرون أو فأيتوقعونة مني (ص أو خ) 

أعظم احتياجاتي هى “أن أغتنى بالآخرين ممن أصادقهم في خياتي. (ص أو خ) 
عادة ما أنتهح دا اعتقادذات .واتجاهات ومواقف/الاخرين ممبن هم مقربون إلى. 
(ص أو ج( 


.٠١‏ أحاول أن اعيش حياتي فقا للاغتقاد القائل بأنة من الأفضال کا أن تمن دون أن 


. دائما ما أفعل الكثير من الأمور لإسعاداآلآخرين قبل أن أفعل أي شن لنفسي. 


(ص أو خ) 


. من الصعب علي للغاية أن أطلب العون من الآخرين أو أن أعير عن احتياجاتي يأة 


طريقة. (ص أو خ) 


. أشعر بأتني أحتاج إلى الفوز بحب الآخرين عن طريق فعل أشياء تسعدهم. (ص أو خ) 


إنني لأشعر بالارتياح لفعل أشياء كثيرة للآخرين» بدون طلب أو توقع أي شيء في 


. إذا ما توقفت عن وضع احتياجات الآخرين قبل احتياجاتى في المقدمة» فسوف آصبح 


أنانيا ولن يحبني الآخرون. (ص أو خ) 


. أتوقع في علاقاتي أن أعطي أكثر مما أتوقع الأخذ. (ص أوخ) 


داع إرضاء الآاخرين 


۲١ 


1 


۳ 


i: 


۵ 


. يجب دائماً أن أرضى وأسعد الآخرين» حتى ولو كان ذلك على حساب مشاعري ِ 


واحتياجاتي. (ص أو خ( 


أشعر ف الغالب أن الآخرين يتوقعون الكثير ڌا مني ۰ ولكنني أحاول داثما أل أخيب 


أملهم أو أرفض ما يطلبون مني. (ص أو خ) 


. عندما تتعارض احتياجاتي مع احتياجات الآخرين» أضع دائما احتياجاتي في 


الؤخرة. (ص أو ج( 


. سأشعر بالذنب إن لم أهتم باحتياجات الآخرين أكثر من احتياجاتي. (ص أو خ) 


أعیانا ما اق اترو والأعقها سن أن اققا من الخابن لون مى اموا أو 
يحتاجون إلي» ولكنني لا أظهر هذا الاستياء أبدا. (ص أو خ( ۰ 

أشعر في بعض الأحيان بخيبة الأمل والإحباط من أن الآخرين لا يكونون حيث أحتاج 
منهم إلى مساعدتي. (ص أوخ) 

دائماً ما يطلب مني أصدقائي توأفراد عائلتئ) النصيحة وا لمساعدة في حل مشاكلهم. 
(ص أو ج( 

أشعر في الغالب باشتنفاد قوتي وطاقتي › وبالضغط وبالتعنب والإأجهاد بسبب تحقيق 
احتياجات الكثيرين من الآخرين. (ص أوخ) 

أشعر أحياناً بالقلق من أنني أإذا مإ عبرت عن احتيانجاتي للآخرين» فسوف 
ينبذونني » ويتجاهلونني أو يعاقبونني. ‏ (ص أو خ) 


کف تسجل وتفسر إجااتف؟ 


اجمع عدد الرات التي وضعت فيها دائرة حول (ص) لتحصل على المجموع النهائي أو 


الإجمالى. 


٭ إذا کان ما سجلته ما بين ١۷‏ و١۲‏ فإن مشاكلك في إرضاء الآخرين تعتمد على 


اعتقادك بوضعهم قبلك في المقدمة» وعند هذه النقطة» ربما لا تستطيع التعرف على 
احتياجاتك الستقلة عن احتياجاتك لرعاية الآخرين › ومن المرجح أنك تشعر بمزيد من 
الضغوط بسبب وضع احتياجات الآخرين في المقدمة» وبمزيد من الغضب والاستياء من 
أنك تستطيع حتى التمييز» وسوف تتخذ خطوة فعالة تجاه شفائك عندما تغير 
تفكيرك عن وضع احتياجات الآخرين دائما في المقدمة قبل احتياجاتك. 


وضع الآخرين ف المقام الأول ٤4‏ 


واذا كان ما سجلقه ما بين ٠١‏ و١١:‏ فإن تفكيرك يتسم بخاصية إرضاء الآخرين»› 
ويميل إلى وضع حاجات الآخرين في المقدمة» في حين أنك فيما يبدو تتمرن على 
التوسط أو الاعتدال في الاعتقاد بضرورة أن تكون حاجات الآخرين في المقدمة» إلا أنك 
ينبغي أن تكون عاقلا وحكيماً في مراقبة هذا الافتراض وراء مرض إرضاء الآخرين› 
وتغيير هذا الاعتقاد المثبط أو المحبط للنفس بإعطاء الأولوية لاحتياجات الآخرين إنما 
هو المغتاح للشفاء من مرض إرضائهم. 

* إذا كان ما سجلتة ما بين ٩‏ أو أقل» فإن لديك ميولا معتدلة للاعتقاد بأن الأولوية 
يجب أن تكون دائما لاحتياجات الآخرين» ومع ذلك كنت مصاباً بمرض إرضائهم» 
فإن سلوكك يوضح ويقترح العكس» وعلى الرغم من أنك لا تتمسك بالاعتقاد في أن 
احتياجاتهم أهم من احتياجاتك» إلا أن عاداتك في إرضاء الآخرين تعكس هذا 
الاعتقاد. اعمل على أن تصبح أت جوع وإدراكاً لكيفية التوفيق بين اعتقاداتك 
واتجاهك لتحقيق حاجات الآخرين» ومن شأن تقوية-الرأي القائل بأن احتياجاتك 
مهمة تماما مث احتياجاك هالا حرين أن يساع اق التعجْيل/بشفائك. 


تدرب الآخرين على عدم الاهتمام بك 

ترضي سارة الزوجة البالغة امن العمر ٠١‏ إعاما الآخرين لأاقصى الحدود» وهي أم لأربعة أطفال؛ 
وربة منزل ترعى شئون أطفالها من الآلف إلى آلياء» وبسبب عمل زوجها الشاق لتحسين مستوى 
العيشة للاسرة»»اغتهداك_سارة أن مسئوليتها-تتمثل ق الرعاتة الكامكة لكل احتياجاته منذ أن 
يخرج من باب النزك إلى العمل حتى يعود إليه وإلى أن يخلد إلى الفراش»> وكذاك الحال بالنسبة 
لأولادها. 

ولأنها نشأت في أسرة فقيرة نسبيا» حيث كان يعمل الوالدان بالتناوب ف الليل والنهارء 
أرادت سارة أن تمنح أطفااها كل شىء كأم مقيمة بالبيت» وكذلك أن يكون أبوهم ذلك الب 
الذي يوفر لهم الحياة الهانئة » ولذا اعتقدت أن أطفالها ا ينبغی أن يتحملوا القيام بأية أعباء 
منزلية من أجل أن يكون مستواهم الدراسى طيبا وأن تقوم بتدليلهم كأطفال . 

ولكن» بالرغم من نواياها الحسنة » إلا أن إرضاءها للآخرين أتى بعكس النتائج الرجوة. 

ولسنوات عديدة» كانت سارة تلبى احتياجات الجميع من أفراد الأسرة بدون مساعدة أو 
مساندة من خد وعندما اضییت بمرضں الروماتويد “"التياب الفاصل' الذي كان يحتاج الى 


Û.‏ داء ارضاء الآاخرين 


رعايه كاملة متبوعة بسقة أسابيع من الراحة التامه فی الفراش ؛ ونصحها طبيبها؛ وهو صديق 
شخصى اها بأن تتوقف عن البقاء طوع أفراد أسرتها كالخادمة). 
وعندما عادت من الستشفى» صدمت وجرحت مشاعرها جد برد فعل أسرتها» ودلا من 
أن تصبح الأسرة سعيدة وعطوفاً وتبادالها سنوات الرعاية والتعب» أبدت الانزعاج والضيق 
اا شعرت ا بالذنب لزيا مربضة وفنا على أسزتهاء ولكق سراق ما 


وكان حلها قصير الأجل ه و أن تطلب من والدتها الحضور للبقاء مع الأسرة من أجل 
رعايتها حتى تسترد صحتها» وعندما شفيت جلست سارة مع أسرتها رغم ذلك واستجمعت 
شجاعتها» وأخبرت أفرادها أنها كانت تفك رأئناء بقائها في الفراش. 


د و ۴ 


“إنني أشعر مائة بالائه بمسٹولیتی عن تنشئة أطفال' انانيين محبين للذات »> وزج غير 
مقدر ومدللل»؛ ولکن ستتغي ر الأمؤ ر الآن وتختلف I,‏ هذا یا أخبرت به اسرتها التي صدمت 
بهذا الكلام. 

وأعلنت سار ا في حالة "إضراب" وقالت إنهالن تفعل د شيا بعد الآن لهم حتى 
يتحمل كل منهم جز/ من اللئولية عن نضله واحتياجاته » وكذلك تجاه بعضهم البعض. 

"لقد كان أمرا محزنا أنني شعزت بالرض من رؤية وتذك ر الأخطاء التي كنت أرتكبهاء 
اعتقدت أنفي كنت زوجة وام طيبة بكو يأرضي الآخرين» ول م أدع أبدا آي شخص ني أسرتي 
يعتقد أنني في حاجة إلى شيء منه» حتى مرضت» فقد دربتهم على أن يتجاهلوني وأن يغفكروا 
في أنفسهم فقط” . 

وبينما كانت سارة تتلقى العلاج النفسي للشفاء من مرض إرضاء الآخرين» أخذت تفكر في 
الدو ر أو القدوة الت ى كانت 7 تمتليا ا بنتییا وابنيها. 

وهي تقول : "كانت نواياي هي أن أرعى شئون النزل حتى يرك زأولادي كل طاقاتهم في 
الد ر سه والأنشطة التي يقومون بها ء وأود لو حقق جميع أولادي البنات والاولاد ما یریدون. لقد 
أخبرته مكثيرا أن يكونوا طموحين لتحقيق ما يصبون إليه" . 

“ولكني أشعر بالرعب فعلا عندما أفكر في كيفية معاملقي لهم» وکوني مثلا حياً أمامهم. 

لقد كنت أهون من شأن النساء في تر بثاقي انين مسحة الأرجل أ انوا وكنت أعل مأبنائي 
خ يمسحوا أرجلهم على هذه المسحة » وه يآخر رسالة في العالم أريد تعليمها لأطفال ” 


وضع الآخرين قي المقام الأول ۵١‏ 


"وإنني لآدرك الآن أنني ما لم أول نفسي الاحترامء فلن يتعلم ولا دی احترامي أو احترام 
أنفسه م أيضا" . 

“وعندما أتت أمي لترعاني» قامت بتعديل خطير لوقفى» فقد ذكرتنى أنناء عندما كنت 
أشب في أسرتي» حتى عندما كنا فقراء» كنا نحب وا ا 

"وأدركت أنذي أربى مخلوقات بشرية خسيسة » ولذلك قررت أن مسار الأشياء لابد وان 
يتغير» وقد تغير مسارها» ولكن ببطه شديد» وما بين حين وأخر يلزمذي أن أقوم بإضراب لأذكر 
الجميع بالالتزام بمسئولية كل منهم . 

“وأفضل شىء ه وأنني أعتقد حقا أن أفراد أسرتي يحترموننى ويحبونذي لأنذي أحولهم إلى 
أناس أفضل بكثير” . 

لقد كان مرض سارة قدرا» ولكنهمكتها مان وهخز الخطوة الأولى على طريق الشفاء مسن 
إرضاء الآخرين. وقصة سارة هن تصوير جيد لكيفيبة إمكان أن يفقد الشخص الذي يرضى 
الآخرين بسهولة اهتماماثة نظير تقديم اختجاجات التون دوا على احتياجاته. برب 
الشخص الذي يرضى الآخرين نفسة غل إنكار احتياجاتةء بينشًا يعلفهم -في ذات الوقت- 
بدون قصد ألا يرعوا أنفسهمأيضا ء ويتولك هو مستولية رغايتهم. 

وسارة كالكثيرين فن يرضون الآلجرين كأمهات أو آباء لشت قدرا كبيراً من الدعم 
الاجتماعي والثقاني في وضع أولادهاً في المقدمة روفي كونها رالأم المثالية) وقد أطرى الكثيرون 
كفاءتها ومقدرتهات واتنتمتعت سارة بالقيام جالدور.الذي أنكرت بسببه احتياجاتها» والذي كلفت 
نفسها بالقيام به حت ادركت الثمن الذى كانت تدفعه. 

ومن الممكن أن تصبح بسهولة ضحية لكفاءتك ومقدرتك› فكلما أظهرت أنك يمكن أن تفعل 
كذا وكذا توقع منك الآخرون المزيد» وفي النهاية » على الرغم من ذلك فإن الدائرة الهلكة لإرضاء 
الاخرين ووضعهم في المقدمة سوف تصيبك بالضغط والإجهاد والإحباط» واستنفاد طاقتك» وعند 
هذه النقطة » وبمنتهى اليأس» سوف تصرخ احتياجاتك حتى يسمعها أحد» ولكن ريما تصرخ 
احتياجاتك مثل سارة في الظلام» بدون أن يجيب أحد على صراخها. 


هل ھی انانیة أن ترعى نفسك؟ 
صم من يسعون لأرضاء الآخرين يفکرون بطرق مشوشه ومستقطبة جدا 3 رعغايه والاهتمام 
باحتياجات الآخرين في مقابل رعاية أنفسهم› حتى كلمة (في مقابل) في العبارة السابقة تقترح 


۳ داءارضاء الآاخرين 


إماء وأو» وكل» أو لا شيء من الاختيارات المتعلقة بهذا الأمر. ويبدو أن البديلين يظهران إما 
)١(‏ أنك تستطيح أن تکون غير أناني بمعنی الكلمة -وبالنسبة لنقطة كونك غير أناني فعلاً- 
اشا ا تضع احتياجات الآخرين في المقدمة قبل احتياجاتك› أو (۲) أنك يمكن أن تكون أنانياً 
تماماء داثماً وأضعا احتياجاتك في المقدمة» وني الغالب» حتى إنك لتطأً أو تسحق الآخرين ممن 
يقفون في طریق ما تریده. 

ومن الواضح› أنك كشخص ترضى الآخرين» تختار البديل الأول» وعلى كل» فإن وضع 
احتياجات الآخرين في المقدمة› خی ولز کان فی خاک يعرضك للإصابة بمرض إرضاء 
الآخرين» إلا أنك لو علمت بكونك غير أنانى للغاية تعرض فعلا احتياجات الآخرين لخاطرة 
کبری› لأنك لن تستطيع تحقيقها جميعاء فهل لا تزال مصراً على ذلك؟ 

وإليك شيا مشابهاًء تخيل أنه تم إلقاء مسئولية ما على عاتقك»› ولنقل مثلا مسئولية 
إطعام سبعة أطفال صغار لمدة شهر» قان مهمتك هي أن تتأكد أن الأطفال لا يشعرون بالجوغ 
أبدا. 

ولكي تحةق قق هدفك» فإئك عطي الأطفال الكثير من الطعام حسب حسب رغبتهم في الأكل في كل 
وجبة» ويدلاً من إطعام نفسلك» تقرر أنك سوف توفر الجزء الخاص” بك مع ما يتبقى من الطعام 
تحسباً لأن يجوع الأطفال ثانية قبل الوجبة التالية. 


وتصبح مجبرا بتقديم الأولوية لجوع الأطفال وإشباعهم على شعورزك أنت بالجوع وإشباع 
هذا الجوع» وتعلم نفك أن تتجاهل مؤشراتة لذيك› وفي الواقع » بما أنك تعتبر إطعام الأطفال 
حاجة أولية › قانك تقرر أن تمتنع عن الطعام أصلا: 


أخيرأء» بالرغم من ذلك» تصبح ضَعيفاً ومجنهدا بسبب الجوع حتى إنك لا يكون بوسعك 
تجهيز طعام الأطفال لإطعامهم» وبذلك لا تستطيع أن تقاوم نواياك الحسنة المحبة للغير في 
وضع احتياجات الأطفال في المقدمة قبل احتياجاتك»› وبالتالي تفشل في المهمة› ومن الواضح› أن 
هناك عيباً أو خطأ أو نقصاً في سياستك. 


وبطريقة ممائثلة » فإن حاجتك الأساسية الرئيسية كمرض للآخرين هي رعاية وتحقيق 
احتياجاتهم› ولكن بعدم النظر إلى مصلحتك» فإنك أيضاً تعرض من تحب للخطر؛ وإن يكن 
ذلك بدون إدراك وبدون قصد»› وذلك بتعريض نفسك -أنت الراعي- لاحتياجاتهم للخطر. 


عندما تضغط باستمرار على نفسك وتجهدها برعاية الآاخرين على حساب 
نفسكه فإنك ت ف بطريفة تفه إلى ترديك ق امرض والإحباط والضخط 


وضع الآخرين ف المقام الأول 0٥۲‏ 


ومشاكل ومتاعب أخرى خطرة ونتيجة لنواياك الحسنةء فسوف يعاني أيضاً 
هولاء الذين يعحتمدون عليك. 


وهناك بديل ثالث سوف يخدم الجميع بشكل أفضل وهو من أجلك؛ لتعمل في حالة من 
المنفعة الذاتية المستنيرة» مما يعني أنك سوف تهتم بنفسك جيداء» حتى ولو وضعت احتياجاتك 
في المقدمة في بعض الأحيان» في حين أنك دائما تضع مصلحة واحتياجات الآخرين في الاعتبار. 
وبهذه الطريقة » فسوف تحقق احتياجات الآخرين الذين يستفيدون من رعايتك لهم»› فالمنفعة 
الذاتية المستنيرة ليست كالأنانية » حيث إنها تحول دون معاناة الآخرين على خا 


وبالعكس» لكي تفي بالتزاماتك نحو الآخرين المقربين والمهمين جدا لك» يجب أن تكون 
قادرا غلى رعاية نفسك أولا» ولكن» المشكلة التى تواجهها الآن هى أن السنوات التى قضيتها 
في إرضاء الآخرين قد جعلتك أصم تقريبا عن الصوت الداخلى لاحتياجاتك. 


| : و ت ة 1 
لا أحد بحب الميالخ ى الحطاء 
ان واحدا من اصعب الداروس التي يحب على من ټزضي الآخرين أن يتعلمها هو أن ل نفك 
يحبوا “القديس" الملضجيبذاته والأسخى منك ذلك الذي يمشي بينهم. 
وكشخص تسعى لإرضاء الآاخرين» ربما-تشغر بالأمان في علاقات تقوم فيها بالعطاء أكثر 
من الأخذ في المقابل ۲ ورجماأيضا تأخذ-بالاعتقاد ألخاطئ ف أنه من الأفضل دائما أن تعطى أكثر 
ف حين أن الاحسان والعطاء و حب الغير آموز إيجابية ومحبوبة »› ا أن الخطاً یکمن في 
تطبیق مصطلحات التضحية بالنفس والعطاء بدون مقابل ٤‏ علاقاتك الشخصيهة› وعندما تعطی 
باستمرار لأصدقائك وأسرتك ول سح للآخرين بان یردوا لك ما تعطيه و ف المقابل › فانك 
تسبطر لبهم وترفضهم › سواء كان ذلك عن قت م لا زاتمي علی لزوم وضع واحد 
كشخص معطاء يرفض بإصرار أن يتلقى أي شيء في المقابل» فإنك بذلك تحرم الآخرين من 
السعادة والمشاعر الطيبة التي يشعرون بها بمبادلتك نفس العطاء. 


عندما تعطي بسخاء شديد مبالغ فيه وتصر على عدم تلقي آي شيء ق المقابل» 
قان دوافعك يصبح مشکوڪا فيها. 


٤ه‏ داء إرضاء الآاخرين 


وفي حين أن نواياك ربما تكون المشاركة في شىء طيب» إلا أنك بدون قصد تجعل المتلقي 
يشعر بعدم صلاحيته لبادلتك العواطف الجميلة أو ۴ المجاملة بمثلهاء أو ربما تفهم نيتك على 
أنها محاولة صريحة "لشراء“ صداقة شخص آخر» وفي كلتا الحالتين يتم انتقاص والتقليل من 
شان العطي والمتلقي. 

فالشخص الذي يرضي الآخرين ويعطيهم لدرجة نسيان الذات والمبالغة في ذلك يمكن أن 
يسبب تأثيراً غير مقصود في إشعار الآخرين بالحرج وعدم الراحة والازدراء» وإنك إذ تضع 
احتياجات الآخرين قبل احتياجاتك» حتى ليصبح إنكارك لذاتك واضحاء فإن تأثير ذلك عليهم 
يمكن أن يضاعف من الشعور بالذنب» في حين أنهم ربما وصفوك بأنك ”شخص معطاء فعلا" 
ولعلهم يرغبون أيضأً في أن تسخو من روحك في كل مكان. 

أخيراء عندما تقوم بإسداء العروف والأعمال الطيبة للآخرين» إلا أنك ترفض السماح لهم 
برد ما تعطيه لهم في المقابل» فإنك تخلق آثارا غير متعمدة ولكنها بالرغم من ذلك آثار سقيمة 
بجعل الآخرين مدينين بالفضل أو خاضتعين لك» وني الحين,أنك ربمًا تعمل وفقا لحسن نواياك» 
فقد يشعر المتلقون لهذا العطاء بالاستياء والغضب لأنك اضطررتَهَم للبقاء في وضع لا يشعرون فيه 
بالراحة. 


عندما تسمح للا خرين برد الجميل والمعروف ومبادلتك العطاء» قسوف تسدي 
إليهم صنيعأ أقضل من تركهم أمدينين لك بالفضل. 


الثمن الخفي لبذل العطاء للاخرين 

ما مدى شيوع قصة سارة» ومن مثلها ممن يرضون الآخرين؟ في الواقع أنه ليس مثل هذه القصص 
غير عادي» ويبدو أنه مهما كانت دوافع الذين يرضون الآخرين عندما شرعوا في تقديم العطاء 
وتلبية حاجاتهم» فليست العاقبة حتما هي ما كان ينتوى فعله» وفي الواقع › فكما اكتشفت 
ميراندا مرارا» فإن النتائي مؤسفة في الغالب» والأدعى للأسف على الرغم من ذلك أن النتائج 
يمكن التنبؤ بها قطعاً. 

لا تستطيع ميراندا التي تبلغ ٠١‏ عاما أن تفهم سبب بقائها وحيدة بدون زواج» ويبدو 
أنها لا تعاني من مشكلة اجتذاب الرجال إليها» أو حفزهم على طلبها» وض الواقع فان معظم 
الرجال الذين كانت تواعده مكانوا متحمسين في البداية بشأنها على الأقل لفترة من الوقت » 
ولكن لم تدم أية علاقة من علاقاتها» وعاجلا أ وآجلا» كان كل رجل يقطع صلته بها. 


وضع الآخرين ق امقام الأول ذه 


وما يزعج ویحیر میراندا فعلا هو أن تكوين علاقة ناجحة مع أحد الرجال ه و أقصى ما 
الأمر بالرجال خاصة إلى مرضية للاخرين. 

والأمر الثير للسخرية ه و أنها بوضع الرجال دائماً في القدمة» والفشل ف تلبية 
الرغم من السنوات التى قضتها في العلاقات التى تنتهى دائما» تنقصها العرفة بمدى إحباط 
النفس الذى تتسبب فيه عادات إرضاء /ا خرين الإجبارية وسخائها غير العقول مع الرجال. 

تقول میراندا: ”یجب علي أن أضع الرجال فى القدمة» وأن أفعل أي شيء يمکننی فعله 
لإ سعادهم: وا فلن أروقهم". 


لذلك » فبمجرد أن تجد نفسها ميالة ومهتمة برجل جديد» تضع نفسها في موضع الخضسع 
والإذعان» وتسرف في الاهتمام والإعجاتب والإطزاء على الرجاك» وهي تعتقد أنه لكي تستحق 
الرأة حب الرجل» فيجب أن. تبتر انها“ شوفت ET‏ واحتياجاته فى القدمة. 

وبهذا النطق» سوف توافق ميراندا على فعل أي شىء أواظلن الذهاب إلى مكان» وقبول 
أي طلب أو رغبة لإسعاد شريكها » وسوف تشاهد أي فيلم أو عرض,تليفزيوني يفضله » وسوف 
تقناول أي نوع من الطعام؛ في أي مطعم يختاره شريكها» ول و أنه يفضل أن تطهو بنفسها له 
فسوف تفعل ذلك» ول و أنه لا يشعر بالجوع؛ فسوق-تترك الطعام من أجله . 

ول وكان الزجان الذي ترتبط به ميراندا-يؤد ي تمارين الجسضازيوم» فقوف تدمن التمارين 
الرياضية » ول وكا ن كسلا فسوف قضطجع إلى لجانبه وتاكل البطاطاء وهي ترتدي اللابس التي 
تروق شريكها» وإنها لعلى استعداد لتغيي ر قصة-شعزها وطريقة الاكياج» أو أية ملامح أخرى ي 
مظهرها لكي تحقق رغبته » أو تخضع لذوقه في هذه الأمور. 

وداشيا ما تأخذ اراء ميراندا الرتية الثانية بالنسبة لآراء الرجل الذى ترتبط به» وهى تجد 
نفسها في الواقع» توافق تقریبا على کل شیء یؤمن به شریکها» وتستثبت من کونها تخبره 
بمدی ذکائه وروعته. 

وي البداية كان جميع الرجال الذين لاقتهم سعداء بها لحبها وإعجابها الظاهرين » فقد 
كانت لديها القدرة على جعل الرجل يشعر بخصوصيته عندما تخبره بمدى ذكائه وموهبته 
وروعته وجاذبيته » ولكن بمرور الوقت » يبدا حماس واهتمام شريكها اللذان كان يشعر بهما عند 
البدء ف الفتور. 


۵٦‏ داء إارضاء اللآخرين 


والواقع الر في أمر ميرا یراندا» کما قال جیرترود شتاین ذات مرة عن أوکلاند» کالیفورنیا أنه 
ليس تمه هناك » فالرجال یکتشفون بعد وقت قو سا أن إطراء میراندا وخضوعها» يحولانها 
إلى عبء تقيل مزعج. 

وبدون تكوين راي أو فكرة خاصة بها» فإنها لا تعرض انسجاماً عقلانيا» فهي مجرد مراة 
لصورة أفكار شريكها» وحيث إن اهتماماتها وأنشطتها تتغير في كل مرة تغير فيها شركاءها فما 
نمت عاطفة أو صقلت موهبة» أو حتى تعرفت على حاجة لها» بدلا من أن تكون (اللصف 
الاخ للرجل الذي تحبه» ویدلا من أن تكون مستقلة بذاتها أو نصف متكاملة ومستقلة » 
أصبحت ميراندا نسخة مطابقة للأصل أو صورة بالكربون من شريكهاء» ولكن على شكل أنشى» 
ويالتالي» فهي تقدم القليل الذي لا يمكن أن يزيد خبرة الرجل أو يوسع أفق معرفته. 

ويصبح إرضاء ميراندا للناس عبئا على شركائها كالوزن الثقيل الهلك» راا 
بإيلاء الرجل الأولوية تمنحه أي شىء يرغب فيه » ولكن الحقيقة هي أنها لا تستطيع تقد 
شيء واحد يطلبه رجل صحخي» فهق يحتاج إلى قدرتها عل الشاركة الفعلية بكونها تعرف وتقدر 
شيا . 


التحول طالب الا خرين 

كشخص تُرضي الآخرين أفإن قرون استشعار إدراكك الحسي تتناغم ملع احتياجات ورغبات 
ومطالب وتوقعات وتفضيلات الآخرين› حيث إن “الصوت"” النفسى لاحتباجات الآخرين يعلى › 
فى حين أن طوت احتياجاتك فض تماما 

لخيانا: تم يتم إدراك أو معرفه احتياجات ومطالب الآخرين بشکل صریح › وف أوقات 
أخرى»› مع ذلك لا يتم توجیه مطالب صریحه ةه اليك إلا أنك لا تزال تد تشعر بارادة الأاستجابة 
إلى اللمطالب الضمنية. 

ويسجل الرادار النفسي الخاص بك باستمرار الساحة الخاصة بالعلاقات الشخصية لالتقاط 
كل من المطالب الصريحهة والضمنيه لالآخرين › وهذه الأاحتياجات الدقيقه قبشك » التي لم يعرب عنها 
ينم تغطيتها بالطالبة الصاخبة الستمرة من أولئك الآخرين الذين دربتوم على أن يطلبوا متك 
اورا ويتوقعون منك الانتباه إليهم. 

وف حين أن عدد ونطاق المطالب من الآخرين› نظرياء لا حدود له» فان مصادر عطائك 
لهم محدودة ومتناهية. إنك شخص واحد فقطء ويمكن أن يتسع وقتك المتاح إلى عدد ساعات 


وضع الآخرين فق المقام الأول ۵۷ 


القدمة» لتجيء أنت في النهاية بالتالي» فلن تستطيع العطاء بشكل فعال» ونادراً ما لم يكن 
وا ن تطلب المساعدة أو امساندة من خو وتتوفع العقاب أو الرقض اذا طلبت العون › 
أنت لا تتفاوض تقريبا بشأن المطالب لأن فعل ذلك يضع احتياجاتك في المقدمة» وبالتالى» فإن 
هناك المخاطرة بعدم الاستحسان أو الاتهامات» حيث يمكن تلقيبك بالكلمة التى تبدأ بحرف “أ" 
وهي : ”آنائي“. 

بدون القدرة على قول i‏ أو التفاوض والتناقش الفعال وتقديم الأولويات وطلب العون › 
فسوف يتعرض مجرى الطالب المستمرة من الآخرين إلى التعكير والفوضى › ومحاولاتك الإجبارية 
في إرضاء جميع الناس طوال الوقت تزيد من عدد وقدر المطالب من الآخرين» وفي ظل هذا العبء 
ا لمتزايد ٠‏ تصبح قدرتك على الأستجابة مجهدة وضعيفه للغاية. 

وإن الآثار النفسيه لالإجهاد والتؤتر النفسے لخطتيرة. ا فالضغط الشديد الناتج نن 
طالب الكيرة للغا قال سن تحن لاطي وابد هك وا فان ققديرك لتفسك 
يتضاءل» لأنك تشعرا بعدم «ضتلاحيتك لتحقيتق المطالب,المتزاي دة مين الآخبرين والتى شجعتها 
عاداتك لإرضائهم؛ ولا يزال الإلزام المتحكم في أن تضع خاجة الا جرين في المقدمة لا يمنعه مانع ؛ 
ولا يحول دون وقوعه شيء. 


اکتساب الحب ئى عالم خطیر 
في مواجهة هذه التكاليف النفسية والبدنية الباهظة > لم يتأصل قي نفسك الاعتقاد بوجوب أن 
يكو الآ خرون في المقدمة؟ للإجابة على هذا السؤال» نحتاج لاخ تقخخن ما شار الب علساء 
النفس الكبار على أنه "الافتراضات الصامتة” أو الأفكار الضمنية التي ترسخ فى النفس غقيدة أن 
الآاخرين يجب أن يأتوا في المقدمة. 


وإيمانك القوي بأن الآخرين يجب أن يكونوا في المقدمة إنما هو تهديد مستتر» وما لم تضع 
احتياجاتهم قبل احتياجاتك» فسوف تكون منبوذاء أو ينظر إليك على أنك أنانى» وسوف 
تهجر» وتستهجن › أو تعاقب بطريقة ماء وبالغوص ف أعماق هذا الاعتقاد» تنجد أن هذا التهديد 
ينبع من نظرية أن عالم الآخرين إنما هو مكان مليء بالخاطرء ويسكنه طبقأ لافتراضاتك الصامتة 
الآخرون الأقوياء الذين يمتلكون السيطرة والطلب والرفض والعقاب والغضب؛ ويجب عليك أن 
تحقق احتياجاتهم وترضيهم طوال الوقت» حتى ولو كان ذلك على حسابك أو على حساب 


۵۸ داء إرضاء الآاخرين 


احتياجاتك» ولا عجب في أن مجرد التفكير في احتياجاتك قبل أن ترضي الآخرين يفعمك 
بمشاعر الخوف والقلق والذنب. 
ومن أفضل الطرق فى أن تكشف عن أفكارك وافتراضاتك الصامتة أن تسأل نفسك ما عساه 
أن يحدث إذا لم تق الآخرين ف المقدمةء أو إذا لم تفعل ما يمكن أن يسعدهم؟ 
وإذا كنت مثل معظم الذين يرضون الآخرين» فأنت تعتقد أنك مالم تضع الآخرين في 
امقدمة» فسوف ينظرون إليك على أنك أنانيء و تعتقد أنه إذا كنت أنانياء فلن تستحق الحب 
أو لن تکون پرا ٻه ؛ حيث إن الأشخاص الأنائيين غير المحبوبين دائماً ما يتم نبد شم وهجرهم 
ليحيوا في تعاسة » إذن فإن الافتراضات الصامتة التي تعطي حق الأولوية لهذا النظام هي : 
|. عالم اين ليش مكانا آمناء وإذا لم ترضهم وتحقق احتياجاتهم» فسوف تعاني من 
العواقب والنتائج السلبية 
۲. يجب أن يتم اكتساببة الحب والرعاية دائما عن طريق العطاء المستمر وفعل الأمور التي 
ترضي الآخرين: 
۳. إذا لم تعطهم ما يطلبؤن؛ وإذا لم تجعل احتياجاتهم أهم من احتياجاتك» فسوف يتم 
النظر إليك على أنك أناني» و 
؛. يتم هجر الأنانيين؛ ويتركون وحدهم ليعيشوا في تعاسة. 
هذه الافتراضات الثابتة الراسخة تعزز سيادة وأولوية وأهمية الآخرين كأداة من أدوات 
الإيمان» بمعنى أنه من وجهة نظرك -كشخص ترضي الآخرين- لشيء واجب ومقدس كون 
احتياجات الآخرين أهم من اختياجاتك. ولكن» ماذا لو كان عاك ووجهة نظرك خاطئة؟ يبدو 
أن الإجابة بالنفي على هذا السؤال مبالغة اليس كذلك؟ 


تعدیل ا ود ار س ا اشد مه 
المقدمة. i‏ أن تغيير فكرة واحدة e‏ أن تبدأ من خلالیا العملية الكاملة لشفائك من 
* إذا ما وضعت احتياجاتهم دائماً قبل احتياجاتك في المقدمة» وفشلت في أن ترعى 
نفسك» فثمة احتمال كبير لعجزك عن رعاية الآخرين الذين يهمونك بشكل كبير. 


وضع الاخرين ق امقام الأول ۵4۹ 


ڈ 


من الممكن جدا أن ترعاهم وأن ترعی نفسك أيضا. 
هناك فارق كبير بين كونك أنانيا والتصرف بشكل تنويري من أجل مصالحك 


الشخصبة. 


لست مجبرا على أن تكون مع الآخرين الذين يمتلكون السيطرة والعقاب والرفض 
والغضب» ولديك خيارات في أن تكون مع من تحب وترتاح ممن يحيطون بك. 

سوف تصبح عبدا للآخرين فقط إذا ما استعبدت أنت نفسك بإحباطها وتبني معتقدات 
وسلوكيات إرضائهم. 

ليس من الأفضل دائماً أن تعطى أكثر مما تأخذء والموازنة المثلى في العلاقات هى أن 
تفظیء وان تاخڈ سا 

تعتبر احتياجاتك ٠‏ ورغباتك وأفكارك على تفس القدر من أهمية احتياجات الآخرين› 
إنك تحسب أنك تعراض تفشك للمتاعب وخيبة الأمل إذمارفشلت في تعليم الآاخرين 
الذين تحبهم أن-لديك اجتياجاتك أيضا» وأن عليه بغض المسئولية عن أن يساعدوك 
في تحقيق احتياجاتهم. 


اع ارضاء الآخرين 


هناك المزيد لك فون ما نفعله 


4 


۾ كنت مثل معظم من يرضون الآخرين› فإنك في علاقة خاصة مع الوقت» ولن يتاح لك 
و( أبدا منه ما يريحك أو تستمتع فيه" با لمرح» أو تمازشل أشياء مفضلة أو محبوبة لك» أو 
حتى أن تستقطع بعضن القت لتجلس فيه مع نفسك» ومن ناحية أخرى» يبدو أن 
تستقطع بعض الوقت لتجلس ”فيه مع نفسك» ومن ناحية أخرئ» يبدو أن وقتك يتسع لبعض 
الهام» خاصة عندما تتضمن هذه المهام احتياجات الآخرين أو الأشياء التئ تفعلها من أجلهم. 


وربما تعد قائمة هرقلية للأشياء "التى يجب عليك فعلها" تستخدقها لتسجيل ملحوظاتك 
عن جميع الأمور الي تتح ا فاليا ایا نای بو جل وتادرا ما إتولى فمك ثقة كافية لكل ما 
تجرد وتلزم نه نفك نفسك ”بالواجبات“" و" لالتزامات" التي لا ٿن تنتهي وبمستويات الكمال نييم الذات. 
وف الواقع › فان معرفتك لذاتك کشخصن برضي الأخرين› وتقييمك لنقسك »> حتی جدارتك 
بالحب تنبع من إنجازك الأمور من أجلهم› وفي الواقع أن الأمر يبدو كمالو كان تحديد من 


أنت. 


القيام بفعل كل شيء بننسك 

احدی نتائج المبالغة في استمداد تقد تقدير الذات مما تفعله للاخرين هي الفشل في التفويض أو 
التوكيل» وتتمثل النتيجة الخطيرة لعدم تفويض أو توكيل أحد للقيام ببعض المهام في العمل أو 
مشاركتك المسئولية في توليد ضغط مدمر على كل من حياتك الشخصية والعملية» ولو نهضت 
بالعمل كله بنفسك» بلا مساعدة ودعم كافيين» فسوف يستنفد وقتك ومواردك› حتما في 


هناك المزيد لك فوق ما تفعله “١‏ 


النهاية» وبعدم اختيار بديل» سوف تجد نفسك تعمل تحت ضغط فظيع » وتدفع بنفسك أكثر 
وأكثر إلى التعويض عن شعورك بعدم صلاحيتك» الذي يتولد عن الضغط الواقع عليك. 

وان للف افر معدية وخارة يشا › حيث ينتشر بين هؤلاء الذين هم حولك» وبذلك 
تعرض للخطر ليس فقط صحتك الجسدية والعاطفية » بل وتلك الخاصة بأفراد أسرتك أو زملائك 
في العمل أو أصدقائك أو أي شخص تربطك به علاقة» ويمكن للضغط أن يولد ذلك التأثير السلبي 
الدمر على شخصيتك اللطيفة المصقولة بالرعاية» حيث تتحول إلى كابوس صارخ متهور من جراء 
نفسك التي ترضي الآخرين على الدوام. 

ومبرراتك لعدم تفويض أحد -خاصة في مجال العمل- ربما تكون معقدةء فربما سعيت أولا 
إلى الاحتفاظ بالسيطرة الكاملة على عملك أو مشروعاتك»› ومن خلال عدم التفويض قد يغويك 
الأمل الواعد بضمان النتائج الناجحة» ولكن لتذكر أنك سوف تتحمل اللوم أيضا إذا ما فشل 
امشروع. 

وربما تسوغ عدم رغبتك في تفويضن”أحد لشاركتك المضئولية بالاحتجاج بأنه لن يؤدي أحد 
العمل بنفس العناية التى تؤديه بها وق حين أن ذلك قد يكون صحثخاں إلا أن للقيام بالعمل 
کله بنفسك مخاطر کثیرة: جاصة فى تخديد الشىء الذي يراب مزاوسوك اومساعدوك في إسداء 
العون إليك فيه. ۰ 


وعندما تسيطر بيطرة كاملة على العل-ولأ وض أحداابدا ف اتهاركتك المسئوليةء فإنك 
بذلك تحرم الآخرين منّتعلم تطوير.وتنمية مهاراتهم» ومن التقدم في مهتنهم أو الاستفادة من 
الإنجازات والنجاحات التي يحققونهاء بما يرفع من تقديرهم لذاتهم» وربما تكون غير مهيأ 
بالمرة للاستياء وعدم الإخلاص النابعين من مزءوسيك؟ لعدم رغبتك في تفويض أحد وعدم علمك 
بأن هذا التفويض يمكن أن يفلم حقا. 

والفشل في أن تفوض أحدا بفعالية يجعلك منهمكا فى أقل وأدق التفاصيل الإدارية» في 
حين أنه ربما تشعر بالأمان وبقلق أقل في التوقيع على جميع الأوراق» ووضع النقاط على 
الحروف في جميع الأشياء بنفسك» إلا أنك تخاطر بكون الآخرين الذين هم في المستوى الإداري 
التنفيذي ينظرون إليك دائما على أنك مدير وليس أبدا على أنك قائد. 

هذه الصورة الدمرة تعمل على جعل السقف الزجاجي المضروب به المثل فوق رأسك تماماًء 
ومن الصعب ولكن من إلوأجب الأعتراف بأن هناك ملاحظة وفهما شائعين على أن المنهمكين في 
أقل التفاصيل الإدارية والآخرين ممن هم غارقون مثلهم في أرض التفاصيل الدقيقة لا يقكرون 
بطرق استراتيجية » تخطط للمستقبل كما ينبغي أن يفعل القادة التنفيذيون › قشني اسنات 


۳ داء إرضاء الآخرين 


التحدة) أو المشتر 4 يفكر القادة التنفيذيون ويخططون لجميع الخطط› ويقوم الدراء بلباقة 
بتنفيذ توجيهاتهم الى أي مجموعه ترید ال نتماء. 

وبا لمعنى السيكولوجى (النفسى) تعتبر القدرة والمجهودات صفات أو سمات تعويضية 
(عملية سيكولوجية يخفي بها المرء عجزا معيناء وذلك عن طريق التفوق في شيء أو حقل معين). 

ذلك يعنى أن الشخص الذي يلاحظ أو يفهم عنه أنه يمتلك قدرة عالية يتوقع منه أن يقوم 
بعمل أقل صعوبة بالمقارنة بالشخص الذي يمتلك قدرة أقل» وبالعكس»› عندما يسبق أو يفوز 
الشخص ذو القدرة الأقل أو يحقق قق تة تقدما› ينظر إليه على أنه قد بذل مجهودا غير عادي. 

الآن› بعدما قمنا بهذا e‏ الااستقرا ستقرائي › ضح ف اعتبارك الآثار التي تأتي بعکس النتانج 
الرجوة المترتبة على كونك مديرا يفهم عنك أنك تعمل بجد أكثر ولساعات أطول من | : لجميع ٠‏ 
وعلی خلاف ما كنت تعتقد اد التالن هقط الاين ال بال ي اتقاس لر 
الشخص الذي ينظر إليه على أنه في أحتيام للعمل بجد للتغويض عن قلة كفاءته» يعد هذا الميل 
لسوء الحظ قوياء خاصة جندها يكول العاشل بجد امرا تقد اعمات أن العمل الجاد سوف 
يكون الصيغة المضمونة للنجاح”والترقية فلنفكر ثانية. 

هناك وهم اخر للاعتقاد بالقيام بالعمل كله بنفسك› مما جدا بالكثيرين من المدراء 
التوسطين ونواب الرؤساة إلى أن يكونوا في حالة من الإنكار والجحود عندما أجهز على مناصبهم 
في اندماج مؤسسة بأخرىء أو عندما تم استئصال وظائفهم لاستخدام ناظق بلسانهم في المؤسسة أو 
الجمعية المشتركة. والوهم هو أنك إذا جعلت من ئفسك شخصاً لا يمكن.الاستغناء عنه عن طريق 
مدی اجتهادك ف العمل وقدر ما تنجزه من أعمال» فسوف تمن بذلك الأمان في وظيفتك 
والترقيات أيضاء وإنه لاعتقاد اطم رطع ماما 

وفي أي موقع عمل فإن السماح لأي شخص واحد بما في ذلك المدير التنفيذي بأن يصبح 
شخصا لا يمكن الأستغناء عنه هو ضعف إداري بحت › وف الواقع يمکن أن يکون ااا 
لابتعاث أزمة وترقب حدوثهاء كما تعلمت "كى" في المشكلة التالية. 

”کي مديرة مشروعات خاصه لوکاله علاقات عامة صغيرة» ولكن ناجحة» ووظيفتها 


وهي مخلصة جدا لرئيسها الذي عينها منذ عشر سنوات عندما كان عمرها ٤۲‏ عام » ومنذ 
بضعة أشهر بعدما مات زوجها. تقول كى: "لقد استغلنى رئيسى فى العمل ف الوقت الذي كنت 


هناك المزيد لك قوق ماتفعله ٠١‏ 


أحقاج فيه إلى راحة عندما مات زوجي» ولم أكن أحتاج إلى العمل لأجل الالء ولكن الوظيفة 
منحتذى إحساسا بالقيمة والهدف من الحياة' . 


وترفض "كي" أن تفوض الآخرين للقيام بأي شىء تعتبره مهما على الرغم من أن هناك 
انين من الوظفين اللذين قام بتعيينهما الرئيس ليكونا مساعديها في العصل» وتعتبر ”كي” كل 
تفصيلة من الشروع مهمة جدا؛ وبعدم رغبتها في الإقلاع عن السيطرة على أي جزء من عملهاء 
تولت فعل كل شي ء بنفسها» باستثناء الأعمال أو الوظائف التواضعة مثل كتابة الدعوات ولعمق 
الظاريف لاإغلاقها» أو توصيل البريد إلى غرفة البريد. 

وتبرر ”كي“ ذلك قائلة : "وبهذه الطريقة لا يوجد أي شخص يمكن إلقاء اللوم عليه إا أنا 
إذا ما سا ر أي شيء مهم على ذحو خاطق . 

ولكن مساعدي ”كي“ شعرا بضالة قيمتهما في وظيفتهما» وقاما بتقديم شكوى للإدارة من 
أنهما لا يقدران العمل التواضع الخاد اجا کنیس أنه قد قام بتعيینهما ليتطها 
كيف يقومان بانتاج مشاريع خاصة اولکنهما عوملا من.قیل ”کی“ غلى أنهما كاتبان مبجلان 
وخادمان. 


ويوجه عام» قمثلك کي اويا حلو لإ رصا ءالا رين ل حالة إوقوعها تحت الكثير 
من الضغوط؛ وقبل أي مشابقة خاصة تختلق حالة من الظغط لنضلياً ولبقية فريق العمل ف 
الوكالة . 


وخلال هذه الفترة > تعمل-تقريبا لسدة٠١٠‏ ساعة» قراجع وتتوان مزاجعة كل التفاصيل 
ودقائق الآ مور ويعانى فريق العمل بالكامل من آتار الضغط العدية » ويشيرون إليها من وراء 
ظهرها على أنها ”كتلة جهنمية متحركة بابب شخصيتها آلتقلبة عندما تكون واقعة تحت 
تاثير الضغوط؛ وإذا ما حدث خطأاً في أي شيء» تقوم بالصراخ في وجه البائعين» أو تجلس 
لتبكي في مكتبها» أو تقذف بالإهانات والشتائم» وتستخدم لغة بذيئة » وتنبح عند إلقاء الأ وامر؛ 
وتلوم الساعدين أنفسهم على أنهم لا يعلمون شيا عن السئولية أو العلومات الهمة» وحدث 
أریع مرات أن ترك الساعدون الكان مخلفين ”كى“ فض حالة بالغة من الإ رهاق العصبى والقلق 
والاإ نهاك الشديدين عند اقتراب يوم السابقة . ٠‏ 


وبعد عقد السابقه تشعر كي" بالندم بسبب سلوكها السيئ» وتقوم بشراء زهور للاعتذار 
أو أية هدايا أخرى لتقدمها لزملائها ومساعدييا» وتتوسل إليهم وتطلب تفهمهم وعفوهم» واعدة 
بان “تظل أهدأً" فى المرة القادمة » ولكن الدائرة تعيد نفسها. 


٤‏ داء إرضاء الآخرين 


وأما رئيس الوكالة» فلا يعاقبها أبدا» ويعتذر بالذيابة عنها لفريق العصل» ويطلب العفو ' 
عن تصرفها غير اللائق فى حين أنه يذكر الناس بأنه: "لا يمكن لأحد أن ينجز مهام وظيفته 
بنجاح رغم الصاعب على نحو ما تفعل كي“ . 

والسابقات التي تقيمها ”كي“ كلها ناجحة بوجه عام» وهي تتلقى تهاني ومجاملات من 
العملاء على التغطية المتازة من الصحافة التجارية » وبسبب قدرتها على ا و کان 
رئيسها يتجاوز العروض السرحية التي تقدمها وهي واقعة تحت ایر اشرق کیت يعتقد أنه 


لا يمكن لأحد أن يحل محلها» ويشعر بأن الاحتفاظ بها ب EAE‏ يشعر به 
الوظفون الآخرون حیالیا ء وتحطم معنویاتهم بسبب تصرفاتیا الفظق4 عندما تکون تحت تااسر 
ضغوط العصل. 


والآن» بالرغم من ذلك» فربما كانت التكاليف باهظطة جدا فقد قام ستة من مساعدي ”كى ” 
والتمييز والمحاباة "للمعاملة السيئة لقي تعاملهم بها “كي و”سياسة التفضيل" التي تنتهجها 
الإ دارة نحوما. 

وتشعر کي بالتعاسه والذنب والإحباطة فتفنح إجازة غير امخددة لحل مشاكلها . 

وبينما تمضى إجازتها » كانت الوكالة قد أبرمت عقدا فرعيا للتخطيط للمسابقات الخاصة 
مع شركة خارجية » وما أشعرها بالرعب والفزع هو اكتشاف الزئيس أنها ريما لا تمثل الشخص 
الذي لا يمكن الاستغناء غنه وعل ى أية حاك. 


هل تشیت تمتك من خلال قدر إنجازك؟ 
هل تعتمد هويتك وإحساسك بقيمة نفسك على كم أو مقدار ما تفعله للآخرين؟ هل تعتبر نفسك 
شخصاً لا يمكن الاستغناء عنه؟ أجب على أسئلة الاختبار التالى واكتشف ذلك بنفسك. 
اخسار: هل تعنمد قیمتك على مقدار ما تنجزه؟ 
اقرا الجمل التالية » وقرر ما إذا كانت تنطبق عليك أم لا. إذا كانت الجملة صحيحة أو يغلب 


عليها الصحة» فضع دائرة حول (ص)» وإذا كانت خاطئة أو يغلب عليها الخطأً فضع دائرة 
حول (خ). 


هناك المزيد لك فوق ما تفعله د“ 
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أعتقد أن قیمتی تعتمد على الأمور التي أؤديها للاخرين. (ص أو خ( 

علي أن أقدم العطاء للآخرين عن طريق إنجاز أمور لهم لكي أكون جديرا فعلاً بحبهم. 
(ص أو خ) 

غالبا ما أشعر أنه ليس لدي ما يحملني على إساءة التصرف. (ص أو خ) 

أشعر أنني أحتاج لأن أثبت نفسي للآخرين عن طريق فعل أشياء لإسعادهم. 

(ص أو خ) 

سوف أشعر بعدم قيمة نفسي لو أنني عجزت عن فعل أشياء للآخرين أو إسعادهم. 
(ص أو خ) 

ان إحساسي بقيمة نفسى وقدرها یتأتی من مدی ما أفغلة لالآخرين. (ص أو خ) 
سوف أفكر في نفسي على أنني إنسان سيئ أو أناني» ما لم أبذل العطاء للآخرين 
طوال الوقت ممن هم خولي. (ص أوخ) 

أعتقد أنني يجب أن أفوزيباخب الآخرين عن ظريق فعل أشياء لإدخال السرور عليهم. 
(ص أو خ) 

أعتقد أن الآخرين سوف يتشككون في قيمتي كشخصض/إذاءلم أستطع فعل أشياء من 
أجلهم. (ص أو خ) 


. على الرغم من أننى أعخاول بكل تجهدي أن أفعل أي شتي؛ يمكننى فعله لإرضاء 


(ص أو خ) 

١‏ تارا تا اوجن مهام للاخرين. أض أو خ) 

۲. على الرغم من اعتقادي بأنني شخص طيب بطبيعتي › إلا أنني لا أزال أشعر بوجوب 
إثبات نفسي في كل يوم عن طريق الأمور التي أؤديها من أجل الآخرين. رص أوخ) 

۴۳. اعتقد أن أصدقائي يحبونني لأجل كل ما أفعله لهم. ن أو خ) 

؛. أحاول ألا أدع الإجهاد والتعب يحولان دون فعلي أقصى ما أستطيع للآخرين. 
(ص أو خ) 

.٠‏ أشعر أحيانا بالاستياء بسبب ما يطلبه الآخرون مني وما يقتطعه ذلك من وقتي. 


ولک لا اهبر أبدا عن مشاعري السلبية. (ص أو خ) 


داء إرضاء الآاخرين 


ê mf #‏ ًة o?‏ 
كيف تسجل وتفسر إجابانت؟ 
اجمع أرقام الرات التي وضعت فيها دائرة حول (ص) لتعرف الناتج النهائي. 

* إذا كان ما سجلقه ۸أ وأعلى: فإن هويتك وتقديرك لذاتك يعتمدان بشكل كبير جدا 
على قدرتك على فعل أشياء للآخرين» ويمكن لهذا النمط العقلي أن يتسبب قي الضغط 
٭ اذا کان ما سجلته ما بين ٤‏ و۷ : فإنك ربما لا تزال في منطقة الخطر حيث يمكن أن 
تصدم في تقديرك لذاتك» ويفضى بك ذلك إلى فعل المزيد للاخرين كنتيجة لإعادة 

اكتساب ما تشعر أنك فقدته» فلتكن حذرا. 
* إذا كان هدفك هو ٣‏ أ وأقل: فإنك تسير على ما يرام في عدم المغالاة في تقديرك لنفسك 
على أنك شخص لا يمكن الاستغناء غنه بالنسبة للآخرين»› وهذه نقطة قوة» عليك أن 


عمل عمل 3 راحه ول لعب 
عندما تساوي قيمتك بماتفعله من أجل الآخرين» فإنك تخاطر بأن تصبح مل الأقشخاص الذين 
"يعملون دائماً» بدون راحة” ويبدو دائما أن أوقتك يتسع لقضاء حاجبات الآخرين ومطالبهم» 
ولكن يضيق أو يختفى عندما يتعلق الأمر برعاية نفسك وقضاء حاجاتك. 


» إن الساعدة والتشجيع على الإنجاز والإنتاجية يوجدان تحيزأ ضد الأنشطة 
السارة والراحة والأسترخاء. 


ربما تؤمن بالمعتقدات التي تتسبب في إحباط النفس»› فالراحة والغفلة لقليل من الوقت» أو 
الذهاب للتمشية أثناء وقت الفراغ إنما هي (مضيعة للوقت الثمين) وهذه المعتقدات محبطة 
للنفس» إذ ليست الراحة أو الأاسترخاء مفيدين لصحتك العامة ونشاطك فقط» بل هما ضروريان 
للحفاظ على أفضل مستويات الإنتاجية وجودة العمل. 

ومع ذلك» فربما تؤجل وتماطل في الراحة والاسترخاء وأداء الأنشطة الترفيهية» حتى 
تکون قد انتهیت من إنجاز جميع الأمورء التي تظن أن عليك فعلهاء والمشكلة في هذا الاعتقاد 
بالطبع أنك لا تنتهي تقريباً أبداً من جميع الأشياء التي تفعلها للآخرين» ولذلك فنادراً ما 


تستقطم وقتاً لنفسك. 


هناك المزيد لك فوق ما تفعله  “١‏ 


أو» لو أنك استقطعت جزءا صغيرا جدا من الوقت لنفسك» فربما حولت الأنشطة التى 
يفترض أن تقلل الضغط إلى إلزامات إجبارية تتسبب في الضغط الآن حتى يتم إنجازهاء ا 
التمرين هو خير مثال» فهل أصبح أداء التمارين شيئا جديدا في القائمة الطويلة للأشياء التي 
يجب أن تفعلها» لكي تتجنب الشعور بالذنب؟ إذا كان الأمر كذلك» إذن فإنك على الأرجح لن 
تستفيد كثيرا من أداء التمارين كما تعتقد. في حين أنك ربما تبني عضلات وتحرق سعرات 
حرارية» فإنك أيضاً تلغي قيمة تقليل الضغط» وهي إحدى النتائج والمكاسب الهامة لأداء 
التمارين بانتظام» وذلك بإحاطتها بمشاعر الإلزام» والضغط والذنب. 


رما تكون أقسى على نقملة فن أن شخص اخر» ومعظم من يرضون الآخرين نادرا ما 
يسفحون لأنفسهم مثلا بالشعور بالرضا عن مدی ما بذلوه في يوم ماء وربما مانعت أن تتلقى 
ضربة خفيفة على ظهرك» وأن تمنح نفسك الثقة على ما قمت به من إنجازات» أو أن تشعر 
بالسعادة والرضا عن نفسك» خشية- ان تعتاد على الرضا عن النفس » وبدون "حدة” عدم الرضا؛ 
فربما تشعر بأن أداءك سوف”يتداغى اإلج ما هو أدنى مل درجة تخيّلك السامية كما تبدو الآن. 

ريما تعتقد أيضاأئك ببقائك (قاسيا عل نفك ناكرا لجقك في الاسترخاء والراحة» 
غير سعيد بالنسبة للآخرينً) ,وربا تشعرا بالمرارة أيضا. 

وإحدى الطرق| التر بها بتكر ن بها ' فاا غج فبك ج وباط يارات جسمك الداخلية 
التي تخبرك بأنه قد حان الوقت لتتوقف وترتاح“ ثي حين أن مهاراتك في إرضاء الآخرين تجعلك 
يقظا ومنتبها للآخرين ممن يشكون من الصداع» أو الام في الجسم» أو الإجياد أو أية أعراض 
بدنية أخرى» فانك تتجاهل الرسائل المشابهة من عقل وحكمة جخسدك. 

وإذا كنت الوحيد الذي تشكو من هذه الأعراض» فإنك على الأرجح سوف تحاول أن 
تتخطی ما تعتبره ضعفا أو عدم صلاحية » أو تتخطى الحدود لتواظب على فعل الأشياء من أجل 
الآخرين؛ وف الوافع يصبح بعض ممن يرضون الآاخرين ٤‏ حاله ضغط وقلق عالية عندما يضجج 
امرض مؤلا إلى الحد الذي يجعلهم عاجزين عن تأدية واجباتهم» حتى ولو لأيام قليلة فقط. 

وعندما توتق الصلة والرباط بين قيمة الذات وما تفعله للاخرين› قان کونك مريضا؛ تحتاج 
الى رعاية نفسك يمكن ألا يجعلك تشعر بقيمتك وفائدتك» وتشعر بأآنك عبء» وكذلك يبعثك على 
الشعور بالذنب وعدم الصلاحية» وهذه الأفكار السلبية المحبطة للنفس» بدورهاء ريما تعقد 
مرضك وتؤخر شفاءك. 


4 داء ارضاء الآخرين 


الوقوع ي فح فراءه العشل ) 

رما تشعر بالاستياء وخيبة الأمل بسبب أن الآخرين في حياتك لا يعلمون كيف يهتمون بك كما 
تهتم بهم أو كما تفكر فيهم» فإذا كنت تضمر مثل هذه المشاعر» فإنك تتمسك بالقاعدة العنيدة 
ویتوجب غلیهم أن يعلموا. 

تزوج بیتر ومارشیا منذ ثلاث سنوات» وف حين أن مارشيا تفتخر بمجهوداتها الدائمة 
لإسعاد زوجهاء إلا أنها بدأت فى الشعور بالاستياء عندما بدا على بيت رأنه لا يباداها نفس 
العواطشه والاهتمام» ومن خلال علمه بالضبط بما تحتاجه وتریده بدون أن تخبره» وقد جعلت 
مارشيا هذا اختبارا لحب بيت ر في الواقع › وهى تقول متباهية : "إننى أطهو الأطعمة التى يحبها 
بيتر في العشاء» واقوم بعمل تمارين التدليك لظهره قبل النوم» وف صباح الأحد: أحضر له 
الإفطار في الفراش» ولا خطاً في أننى أحب أن أهتم به فذلك يجعلنى أشعر بالسعادة» وريما 
أكثر مله" . 

وبعد مرور بضعة أشه رفقظ من الزواج» بالرغم من ذلك لا حت مارشیا أن بيتر لا نيدم 
رغبتها بالضبط» وبالتالى عرزت بخيبة الأمل» كما شعرت بالذنبد لان لها احتياجات لم يقم 
زوجها بتحقيقها» واعتنقلت الاعتقاد الخاطن المحبط للففضش بأنله"إذا أراد فعلا الزوجان 
الشريكان في الحياة أن يعدا بعضهما البعض» فلن ,يكون من الضروري لأحد منهما أن يخبر 
الآخر بما یریده أو یحتاجه . 

وعلى لبيل الثال فقد شعرت بالانزقاجةالشرئ بيتراائفاً ي تضتي رآمظاه ر الحب 
والحنان من جانبها على أنها مؤش رز لرابطة الزوجية . 

اها اتا اسن أريد فقط أن يعانق كل منا الآخرء ولكن بيتر يرى فش ذلك 
أمرا آخر» وف بعض الأحيان أكون كما یری» ولکنی ا أكون كذلك ف كثير من الأوقات على 
الإطلاق» وأعتقد أنه ينبغي أن یکون قادر/ على أن يعرف الفرق بدون أن أوضح ذلك له“ . 
2 أفهم لاذا 
ینبغی على أن أخبره بما أرید وما لا أريد. لاذا لا يحاول أن يفهم ذلك بنفسه مثلما أفعل؟ إذا 
کان فعلا على علم باحتیاجاتي» فلسوف یعلم بما أرید» ویمنحه لر ”. 

وقد استعد كل منهما في النهاية لتلقي العلاج النفسى؛ لآنها غدت ساخطة مكتئبة› 
ومحبطة » وئ البداية » حتى في العلاج النفسي كانت مارشیا تمانع في أن تخبر بيتر بما تشعرء 


ورفضت مارشيا أن تتحدث إلى بيتر عن ذلك الأمر» وتقول مارشيا غا 


هناك المزيد لك فوق ما تفعله ٠١‏ 


وظلت تدافع عن أن تخيلها "للزواج الناجح” ه وأن إخبا رأحد الزوجين للآخر بما يحتاج إليه 
لیس شنا ضرو ریا ؟ لان كلا الزوجين "سوف یعرف ا 

ویشول بتر نف او اجرح مشاعر ها باخبارها بأننی 2 اتخ بعض الا اء لش 
انت اء ار فن افیا شی کان را من أجلي. اطم اتيا تفتخر بنفسها لأنيا 
تعزفني “ وأنها طبيعية جدا ى منحى ما تعتقد ققد أنذي أريده > وهي بارعة فعلاء عا سج 
6ی سو 

وتعلم كل منهما في العلاج النفسي أنه في أفضل العلاقات يعلم كل من الشريكين الآخر 
كيف يعطى ويأخذ بأفضل طريقة » وأن الاتضال ببعضهما البعض عن طريق الكلام و “الحديث“ 
ولیس عن طريق التخاطر العقلى. هو السمة المميزة للزواج السغيك الناجم. 

وباتخاذها المسلك٠الزائتر‏ وغير المعقول» والذى فحوآقزآقي لو أن أبيتر كان يحبهاء لكان 
قادرا على أن يقرا عقلها »× وكانت بذلك اا b5‏ سا أوقعت نتيا اوزوجها فيه وف کل مرة 
كانت مارشیا ترکز على الدوز الضمدي الذى يدبغي على زوجھا د اؤ وهو العلم بما تحتاحه ف 
موقف ما کانت خلا ساق لیر ولا یکن میررا خاطدال » لأن تصبح”ساخطة ومجروحة عندما 
يفشل في تحقيق توقعاتها. 

وهما الان زوجان أفضل بكثيرسع ربعضهماالبعض ٠‏ ل نهما يعبران اع احتياجاتهما كل 
للآخرء وكلاهما يشعر بمزيد من النجاح في إسعاد الآخر وإرضائه: 


النعدسل الموقشى: مناك المرد لكت مما تشون الااشساء الى لنعلما 
إن الاعتقاد بأنك شخص لا يمكن الاستغناء عنه» وبأن هويتك وتقديرك لذاتك يعتمدان على 
مقدار ما تفعله بنفسك للآخرين سوف يجعلك محصورا في طريق إرضاء الآخرين؛ قلتمنح نفسك 
الإذن بأن تفوض أحدا غيرك لمشاركتك المسئولية » ولتؤد ذلك بفعالية » فعن طريق التفويض وطلب 
ما تحتاجه وتريده بدون خوف من الاستنكار والعقاب من قبل الآخرين سوف تفتح باب الخروج 
من مرض إرضائهم > وتبدأً و استعادة السيطرة على حياتك. 


وإليك بعض التصحيحات لواجهة الفكرة الخاطئة عن أن هويتك وقيمتك تتحدد بمدی ما 


e‏ داع ار ضاء الآاخرين 


* من الأهم لك أن تفوض أحداً بفعالية» بدلا من السيطرة الكاملة لتلقى كل الشرف 
والفضل (أو كل اللوم). 

* بعدم التفويض» وعدم طلب المساعدة» وعدم قول ”لا“ فإنك تطلب أن يئدك الضغط› 
وأن تحيط بك الضغوط من كل جانب. 

# إن جودة إنجازاتك وكل شيء تفعله للآخرين سوف يتم تحسينها إذا ما أخذت وقتا 
للعب والمتعة » والاسترخاء» والقيام بفعل أشياء ترفيهية. 


هناك المزيد لك فوق ماتفعله “۷ 


٦ القصل‎ 


الناس اللطفاء يمكنهم فول لا 
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1 مشكلة محيرة: إن من يرضون الآخرين لا يمتلكون الوقت الكافي لفعل جميع 


أجب على أسئلة الاخثبار لتقرر إلى" أي مدى ينطبق عليك هذ[ الوصف. 


اختبار. مل بمکنك قول لا 


اقرا الجمل الواردة بأسفل٠‏ وقرر مااإذا كانشت تنطبق علس ظريقة اقفكيرك. إذا كانت 
الحملة صحيحة أو بغلب علتها المحه» صح داترة حول (ص) أما اذا كانت الجملة خاطئهة أو 
يغلب عليها الخطأًء فضع دائرة حول (خ). 


١‏ لا أستطيع فعلا استقطاع وقت للاسترخاء والراحة› إلا بعد أن أنتهي من جميع 


الأشياء التي يجب على خعلها. (ص أو خ) 
.١‏ من الصعب جدا علي أن أرفض طلبا لصديق أو لفرد من أفراد العائلة أو لزميل في 
العمل. (ص أو خ) 


أو معروف له. ص أو خ) 


ه. في كل يوم لا أشعر أبدا بالرضا عن قدر ما قد حققته. (ص أو خ) 


YT‏ ذاع إرضاء الآاخرين 


.٦‏ إنني أرهق جدا للاهتمام بالآخرين › حتى إنني لا أجد وقتا أو طاقة لأستمتع بحياتي. 
(ص أوخ) 

۷. أشعر بالذنب إذا ما أخذت وقتاً للراحة أو لفعل شيء ما ترفيهي لنفسي. (ص آوخ) 

۸. أعتقد أنه لا أحد يمكن حقأً أن يهتم بي أو يرعاني إذا ما كفقفت عن فعل جميع 
الأشياء التي أفعلها الآن للآخرين. (ص أو خ( 

.٩‏ إنني لا أطالب أحداً أبداً أن يفعل شنيئاً لي (ص أوخ) 


.٠‏ غالباً ما أقول "نعم" عندما أريد أن أقول "لا" لا يطلبه مني الآخرون. (ص أوخ) 


اجمع عدد المرات التي وضعت فيها دائرة حول (ص) لتحسب الناتج الكلي. 

٭ اذا کان ما سجلته ما بین ۷ و ٠١‏ : قانك د ۳ تمنح أولوية كبيرة جدا لإرضاء الآخرين بدلا 
من الاهتمام بنفسك. إنك لا /تقدر فقط على قوللا". 

٭ اذا کان ما سجلته ما بین ٤‏ و٩‏ : ل ترا وتاج ر انك لا تفقد خطاك 
الراسخة على,؛المنحد ر الزلق؛ لكونك لطیفاء فأنت لا تقول-+لا” للآخرين في الغالب. 

إذا کان ما سجلقه ۴ أ وأقل: فقد فهمت بالفعل بعضا من الحلول لتصبح على مقربة 
من الفا | ن مرضل ارا الإخرين. اتل نقطة الفرة هذه لتقولا آلا" وخقق توازنا ما 
بين احختيانجاتك واحتياجات الاأخرين. 


هل قول ' ل" كان تتحدث بلخة احنسة؟ 
في حين أن كلمة لطيف قد تكون وصفاً واحداً لمن يرضون الآخرين» إلا أن كلمة لا بوجه عام لا 
إذا كنت ممن يرضون الآخرين» فإننا نستطيع أن نقول بثقة إنك تجد صعوبة في قول “لا 
لأي طلب تقريباء أو لأي حاجة تم التعبير عنهاء أو لأي رغبة أو دعوة من أحد تقريبا سواء 
ربما يجعلك قول "لا" تشعر بالذنب أو الأنانية» لأنك تساوي ذلك بإحباط الآخرين 
وتخيب أملهم» وبعد سنوات من قول "نعم" تكون قد علمت الآخرين أن يتوقعوا منك القبول 


الناس اللطفاء يمكنهم قول لا ۷۲ 


والخضوع والإأذعان› وا ربما تشعر أن نعم ببساطه 2 خيارك الوحيد» ومجرد فكرة أو 
احتمالية قول ”لا“ قد تكون كافية لجعلك تشعر بعدم الارتياح والقلق الشديد»› وف كل مرة 
تستسلم فيها لخاوفك وتقول “نعم“ يزيد القلق القصير المدى من عادة قولك “نعم“ ولكن النتائج 
الأطول مدى لخضوعك وإذعانك المستمر ستكون مكلفة للغاية. 


4 مثل محعظم من يرضون الا خرين ققد يكون سيب بخضك الشديد لقول "لا" هو 
الرد السلبي الخاضب الذي تتوقعه من الآخرين إلى جانب استنكارك واستهجانك» 
وق ظل هدا الشعحورء تعظم من شان هذه الكلمة لدرحة أنك تخشى الآن حتى 
محرد النطق بها. 


إذا كنت تقول "نعم" دائما خاصة عندما تريد أن تقول "لا" فسوف تجد نفسك في النهاية 
فاقدا للاستمتاع بالحياة» وسوف تعيش لمجرد العيش» بدون سيطرة على وقتك الثمين ومواردك 
الكثيرة» وسوف تثتازل عن هذه الجر دار كل وتهس متك أي شىء وف التهاية: 
سوف يستعبدك قولك المستمر لكلفة ' نعم ” للاخزین: 


ماذا يحملك قول "لا" على الشعور بالقلق والذنب؟ 
قد يكون تجنبك لقول ”د اطا م بتقديرك لذاتك» والذي تعتقد انل تابه عن طريق إنجاز 
الأمور للاخرين» وبهذا الجئى »فان قول "ل "5 طلب» يکون Ul‏ لنفسك من اضافة مبلغ 
لإجمالي حساب المهام والخدمات التي تقدمها للآخرين» وبما أن تقديرك لذاتك يعتمد على 
الأثياء التى تفعلها للاخرين كما يبدوء قإن رفضك لان تفوت فرصة و لاضافة ونقظة أخرى لسجل 
إنجازاتك ۴ مفهوم. 
ولكن الاأزمة التي تواجهها كشخص تدمن إرضاء الآخرين هي أنه بالرغم من قدرتك الفائقة 
على تحقيق احتياجاتهم إلا أنه سوف يأتى حتما الوقت الذي ستنفد فيه طاقتك» وعندما تنهك 
بسبب نواياك الحسنة والرغبة في إرضاء E‏ سوف تواجه نقطة التحطم والضعف والانهيار 
التي لن يكون بوسعك بعدها على الإطلاق أن تنجز جميع الأمور للآخرين تلك التي تعتمد قيمة 
ذاتك عليها بشكل حاسم وقوي. 
إن الوسيلة الوحيدة لتجنب نقطة الانهيار هذه وللحفاظ على قدرتك على قول 
"نعم" للذين تهتم بهم هي أن تتعلم أن تقول "لا" بشكل مقنع وفعال على الأقل 


لبعض الناس ولبعض الوقت, وق الواقع فإن تعحلم قول "لا" أمر حتمي للشفاء من 
مرض إرضاء الآخرين. 


Yt‏ داء ارضاء الآاخر ين 


وسوف يتطلب قول "لا" منك إعادة صياغة وتشكيل لصادر التغذية لتقديرك لذاتك› 
وکشخص ترضي الآخرين» فقد علمت نفسك أن تشعر شعورا طيباً لكل الأمور التي تفعلها من 
أجلهم » على الرغم من أنك قد فقدت السيطرة على كيفية قضائك لوقتك الثمين واستثمار طاقتك 
الهائلة. 

وكشخص تتقدم نحو الشفاء من مرض إرضاء الآخرين» سوف تتعلم أن تشعر شعورا طيبا 
بسبب استعادة سيطرتك على حياتك» تلك السيطرة التى ترجع بشکل جزئی إلى قدرتك الجديدة 
على اتخاذ خيارات واعية مدروسة لما سوف تفعله وما لن تفعله» على الرغم من أنك سوف 
تضطر بالضرورة إلى قول "لا" لبعض الوقت. 

ولكن» لماذا يحملك قول كلمة "لا" على الشعور بالذنب والقلق وعدم الارتياح الآن؟ إن ما 
لا تدركه حقا هو أن سنوات الضغط وكبت رغبتك في قولها قد تسببت لك في إحباط مستمرء 
وعندما تسنح لك الفرصه في التنفيس عن نفسك› قوف يتحول هذا الإحباط إلى غضب عارم. 

ولا عجب على الإطلاق» عندئذ من أن يملاك توقع وإمكانية رفع الحظر عن قول كلمة 
"لا" بالقلق» ولخوفك هذا ضلة«باستيائك الكبوت لفترة طوؤية » وبالغأضب الحاد وبأسلوبك 
العدوانى الذي ستضطر عن ظزيقه أن تقول "لا" أو حت تصرخ Lk‏ بها! فدلا ون مجرد 
استخدام الكلمة نفضسها. 

وقول ”لا“ هو بمثابة إقامة حدود لكء انظر إلى التشتابه مع شجخص ما يخترق وينتهك 
حدودك الجسدية» وذلك بأن يطأ أصابع قدمك. 

سوف تكوّن- قادرا على الأحتفاظ برباطة الاش وتخبره بهدوء أنه قد داس أعلى أصابعك 
لو أنك فعلت ذلك» وفي محاولة غير مرشدة مع هذا ولكنها طيبة لاإبقاء على مشاعر الشخص 
الآخرء فإنك تتخير أن تظل صامتأء وإذا ما فشلت في إخبار المنتهك لحدودك أنه قد وطأً أصابع 
قدمك بعد مرات عديدة لفعله ذلك» فسوف تصل في النهاية إلى درجة عجزك عن أن تظل 
نۆدپاء وكلما حاولت أن تبقى في حالة سلمية» مما يسمح للشخص الآخر بأن يطأ أصابع قدمك» 
فقدت السيطرة على نفسك. 

وف قولك ف النهاية: آي ستطيم تحمل ذلك بعد الد" سوف ترفع صوتك اقا أو 
ربما تقوم بدفع هذا اله لشخص بعيدا عن قدمك وأنت تخبره بصوتٍ عال أنه ڌ تسبب في جرح قدمك 
التوجعة بشكل متكرر. 


الناس اللطفاء يمكنهم قول لا ۷١‏ 


الآخرء درك قدميك › وا أقمت ودا لك لمجرد انتهاكها 


ولأنك شخص يرضي الآخرين› فإنك تنتظر طويلا لتقول "لا" لأي أحد تقريباًء وتكون 
أصابعك قد ر لونها إل الأزرق أو الأسود من الانتهاكات المسشتمرة لحدودك الشخضية› 
وحیث إنك تتجنب قول ”لا" ولم تقم حدودا ثابتة وواضحة حول وقتك وطاقتك» فقد تجد نفسك 
فحفوفا پخطز ازاب من حدود نفاد الصبر والسيطرة على نفسك. 

ولكن الحل لا يوجد في إحباط المزيد من الفرص لقول ”لا“ وكما يوضح المثال» فكلما قمت 
بتأجيل قولك لها زادت فرص انفجارك المعلن عن استيائك وغضبك. 


بمجرد أن تمنح نفسك الإذن لقول كلمة "لا" لبعض الناس ققط؛ وڪذا لبعض 
الوقت تكون قد اتخذت أهم خطوة نحو الشفاء من مرض إرضاء الآخرين. 
8 ُ 1 + . َة چ RTE‏ 
نعدیل الموتت: وسح اللطفاء قول ل 
بمنح نفسك الإذن في قوللا“ وف تزيل غبئا ثقيلا عن كاهلك .تدك هذه الأفكار الصحيحة في 
لمرة القادمة » التى تبادر فيها بقول ”نعم“ في حين إنك.تريد قؤل/"لا”. 
* أنت بحاجة لأن)تقول "لا" لبعض التاس» لبعض الوقتب آلكلى تحافظ على قدرتك 
على منح الآخرين ممن يهمؤنك حقا, 
٭ تحتام لأن تعالج نفسك كما تعالج الاخرين: 
* قولك "نعم" عندما تريد أن تقول ”لا“ لتحمى صحتك العاطفية والبدنية وأداؤك الجيد 
ينبغى أن يجعلاك تستشعر الذنب لا بشىء اخر 
* إن قيمتك كإنسان لا تعتمد على الأشياء التى تفعلها للآخرين» وقولك "لا" لبعض 
الوقت ولبعض الناس لن يقلل أبدا بأية وسيلة من قيمتك في أعين الآخرين» بل 
سيرع من شأنها. 


۷٦‏ داء إرضاء الآخرين 


القسم الناني 


سلوكيات إرضاء الآخرين 


تقلب ضصفحات هذا الكتاب وتصلٌ إلى هذه الصفجة »› تكون قد انتهيت من الركن 
رر سأ الأول من مثلث مرض إرضاء الآخرين» وتنتقل بذلك من أساليب إرضاء الآخرين 
إلى سلوكيات إرضائهم» وفي هذا الجانب من المثلث» سوف تفحص السلوك 

الذي يشكل أعراض مرض إرضاء الآخرين. 

في الواقع أن كلمة سلوكيات هي تعبير لطيف يصف الدائرة السلوكية الملزمة الإجبارية 
التى تجد نفسك محاصرا بداخلهاء ويدقة أكبر عندما تصل سلوكياتك في إرضاء الآخرين إلى 
نتوی الإدمان» وبذلك تتضاعف الكافأة التي تتلقاها من جرائه. 

أولاء لقد أصبحت نتا لإرضاء الآخرين من أجل الفوز بالاستحسان والقبول من ذوي 
الشأن منهم» بالإضافة إلى كل الأشخاص أو أي أشخاص سوف يمنحونك هذا القبول» ثانياًء 
إنك أيضا مدمن»ء لأنك قد تعلمت أن تعتقد أن سلوكياتك لإرضاء الآخرين سوف تتجنب الرفض 
أو الاستنكار والاستهجان منهم. 


سلوكيات إرضاء الآاخرين ۷۷ 


وحقيقة أن تجنب الاستنكار والرفض فوق الفوز بالقبول هو الذي يحول سلوكيات إرضاء 
الآخرين من سلیات إجبارية إلى إدمان فعلي» فعندما تكون القوة الدافعة للسلوكيات المعتادة 
تتجه نحو تجنب حدوث شيء مؤلم أو سلبي (مثل الاستنكار والرفض) أكثر من اتجاهها نحو 
اکتساب شيء إيجابي أو مشجع (مثل القبول والاستحسان) تتحول حينئذ العادة أو السلوك 
الإأجباري إلى إدمان. 

وبعبارات أكثر وضوحاً» تستلزم أعراض مرض إرضاء الآخرين تحمل الكثير» وكثرة 
مواردك المحدودة الضئيلة» لأنك نادرا ما تقول ”لا“ وتفشل بذلك فى التفاوض بفعالية» وكنتيجة 
لهذه السلوكيات» فإن دائرة الآخرين الذين تسعى إلى إرضائهم -أو تتجنب عدم إرضائهم- تكبر 
وتتسع حتى تشقل خا قبلا وضغظا كيرا عارك 

ويتخذ الاستحسان والقبول لديك عدة أشكال -التقدير والمدح» والقبول والحب» كما يأتي 
الاستنكار الذي تسعى إلى تجنبه .ف أشكال عدة -الرفض الهجران» النقد» أو كبت الحب 
والعواطف والمشاعر. 

وكأي أشياء أخرئ يدمتهاً*الناش» فإن سلوكيات إرضائهم تقابنل على أساس عشوائي 
بالصادفة » لا على الدوام» تؤثال المزأهن على شي>> فاه يصب مقيدا بما/يراهن عليه وسوف 
يحصل عليه بشكل عشوائي وني أي وقت› فإنك تدمن الإطراء وفیاب النقد أو الرفض الذي 
تتلقاه مجبرا على إرضاء إلكُثيرين والكشإرين رملناإنئاس » ومذعناً لزيد والمزيد من المطالب 
والاحتياجات» لأجل أن تزيد من دائرة ما تحلل إأعليه من مكافبات» وكا لمراهن الذي يخسر 
الزيد من النقود أكثر من تلك التي يكتسبهاء كما أن جهردك المتزايدة اتستنفدك وتستنفد طاقاتك 
من أجل الفوز بحب وقبول آلا خرين. 

هذه الحاجة الملحة للاستحسان والقبول تفقدك القوة والسيطرة على الوقت والطاقة› 
وكذلك على الآخرين ممن تر بصم بك علاقات وثيقه. ويتبع الحاجة اللحه للقبول والاستحسان 
من الطفولة » عندما كان الوالدان يحبوانك بالمديح والإطراء اللذين تعلمت أن تلتمسهما منهماء 
وكذلك الانتقاد والاستنكار والرفض التي تعلمت أن تتجنبها من خلال اكتساب سلوكيات إرضاء 
الناس» ولعل تعلم إرضاء الراشدين الأقوياء المهمين كان وکا ندا ونافعا تھا کت قاد 
ولكن» مثل أساليب إرضاء الآخرين في القسم السابق» فإن السلوكيات الإجبارية للحصول على 
الاستحسان وتجنب الاستنكار والرفض لم تعد تجدي بعد الآن» إذ أصبحت راشدا. 

اال تزا سا الان العامة اة تمان والديكء وتكن حاجحك للقت 
A e dN‏ أن تجعل منك الآن فريسة سهلة للدائرة الأفعوانية الملتوية للإدمان العاطفى› 


YA‏ داء إرضاء الآاخرين 


وفضلا عن ذلك» فإن مرض إرضاء الآخرين يكن أن بجعل منك بوق أن تشر شريكا ٤‏ 
جريمة ٠‏ وسوف تساعدك الفصول القادمة على معرفة أن سلوكياتك لإرضاء الآاخرين ينتم عنها 
سوء المعاملة من قبل شريكك الغاضب. 

وبشكل متبادل» ربما تستخدم سلوكياتك في إرضاء الناس كنوع من التلاعب الخير 
لشريكك» من أجل تجنب أكبر مخاوفك» وهما: الهجران والتخلي عنك» وبهذا الشكل تجد أن 
سلوكياتك لإرضاء الآخرين سوف تهزمك من أجل الإيغاء بكل احتياج لشريكك» لكي تثبت أنك 
ضروري وأساسي لوجوده» إذا جعلته يحتاجك بشكل كافٍ» وإنك لتتخيل بشكل خاطن أنه لن 
يتركك أبداء وللأسف غالبا ما تفشل هذه الصيغة. 

وكما أشرنا في القسم السابق» فإن كل فصل من الفصول الآتية سوف ينتهي بتعديل لأحد 
السلوكيات وسيوجهك إلى الخطى الثابتة التي يمكن أن تخطوها الآن لكسر حاجز الدائرة 
الإدمانية لمرض إرضاء الآخرين المزمن» وتذكر أن قوة المثلت هي تأثير تغيير واحد فقط -خطوة 
واحدة صغيرة- نحو أي جانب لتخرير بسلسلة من التطور والتقدم الذي يقودك نحو الشفاء. 


سلوکیات إرضاء الاخرین ۷۹ 


الفصل ۷ 


تعلم إارضاء الآخرين: إدمان القبول والاستحسان 


ب 


تستطیع مارلین أن تتذكر بالضبط متى بدات ى اكتسات,سلوك إرضاء الاخرين» وبدقة 
۸ أكبر» لا يمكنها تذك ر وقت آينرالوقات التى كانتلا تحاود 'فيها إرضاء الناس. 
تقول مارلين رلق د كنت كذلك طوال حياتي وأعتقد أنشي تعلفت ذلك من أمي» فقد 

غرست في راسي أن كونى “فتاة لطيفة" يعن أن أعتنى بالا خرين ,وض الواقع كانت طريقتها 
عندما تطلب مذي فعل تيء هكذا: “حبيبتي كوني فتاة لطيفة » وقومي ب (تطلب منها فعل 
شىء في النزل مثلها)” أو "عزيزتي» كونى فتاة طيبة وقومي ب (تطلبب منها فعل شيء أو 
خدمه متلیا] . 

وكانت علاقة مازلين بوالدها على الرغم من ذلك أصعب بكثير. لقد كان كثير وشديد 
الانتقاد لسلوكها ومظهرها» خاصة عندما بلغت شن الراهقة » كما كان أيضاً متقلب الزاج» 
وتعلمت مارلين ألا تتحدى سلطته بأية طريقة » وتتذك ر أنها كانت ”تمتص غضب"” والدها عن 
طريق “التخاذل أمامه » وتوقع احتياجاته قبل أن يبو بها والقيام بما يطلبه أو يحتاجه من 
خدمات“ وقد أخذت ق محيط أسرتها بتنمية مھاراتها ى إرضاء الآخرين؛ لان هذه الهارات 
أمدتها بالحماية من غضب أبيها وانتقاداته » وكذلك الفوز باستحسانه الشروط. 

وكالكتيرات من السيدات» تعلمت مارلين سلوكيات إرضاء الئاس £ مرحله الطفوله : 
ولآنها أحبت وقلدت والدتها » شعرت بالا رتياح لمحاكاة سلوكها من خلال الاقتداء بها» وتعلمت 
بشكل مباش ر أنها بواسطة كونها "لطيفة“ وسعيها لإرضاء الآخرين» سوف تفوز بحب والدتها» 
وذات يوم فيب سول ان ادها ا 


A‏ داء إارضاء الاخرين 


وغالبا ما يتمتع معظمنا أو جميعنا بالفوز باستحسان الآخرين الذين هم على قدر من 
الأهمية في حياتناء ولكنء بالنسبة لهؤلاء الذين يراضون الناس ويدمنون ذلك» فإن الفوز 
باستحسان الآخرين وتجنب استنكارهم بعت هيا اساسا وأوليا في حياتهم» إذا كنت تعاني من 
مرض إرضاء الآخرين في الواقع » فإن تجنب استنكارهم يولي اهتماما أعظم من الفوز 
باستحسانهم. 


هل انت مدمن للقبول والاستحسان من قبل اخرين؟ 
ي نبالغ عندما نقول إن معظم المدمنين لإرضاء الآخرين یدمنون استحسانهم وتجنب استنکارهم› 
فهل أنت كذلك؟ 
أجب على أسئلة اختبار: هل أنت مدمن لاستحسان الآخرين؟؟ واكتشف إلى أي مدى 
تتحكم هذه السلوكيات الإجبارية في مشكلة أو مرض إرضاء الآخرين الذي تعاني منه. 


اخشار هل انت مدمن الاستحساں للآخرس'؟ 

اقرأ كل جملة تأتي بأسفل» اوضع دائزة حول (ص) إذا كانت آالجملئبة صحيحة أو معظمها 
صحيح» أو ضع دائرة حول (خ) إذا كانت الجملة أو معظمها خطأ. 

.١‏ إذا كان هناك أعد يستنكرني» أشنعز كانتي غير جدير بالاهتمام. (ص أوخ) 

۲. من الهم جدا لي أن يحبني کل شخص في حياتي. (ص أو خ) 

۳. لقد کتت أحتاج دائماً لاستحسان الآخرين لي. (ص أو خ) 

.٤‏ عندما ينتقدني أحدهم› أشعر بالانزعاج والغضب. (ص أو خ) 

ه. أعتقد أنني أحتاج لاستحسان الآخرين أكثر من احتياجهم لذلك. (ص أوخ) 

1 أحتاج من الأخرين استحسانهم لي؛ لکي أشعر بأنني جدیر بالاهتمام. (ص أو خ) 

۷. يعتمد تقديري لذاتي بشكل كبير على رأي الناس في (ص أوخ) 

۸. أنزعج كثيرا عندما أعلم أن هناك من لا يحبني. (ص أو خ) 

۹. هناك الكثير من الناس ممن لهم سيطرة كبرى على مشاعري. (ص أو خ) 

.٠‏ أحتاج لأن يحبني الجميع. (ص أوخ) 

۱۱ أحتاج لاستحسان الآخرين لکي أشعر بالسعادة. (ص أو خ( 


تعلم إرضاء الآاخرين: إدمان القبول والاستحسان ۸١‏ 


۲. إذا كان علي الخيار بين الفوز بقبول الآخرين والفوز باحترامهم في المقابل» فسوف 
اختار القبول والاستحسان. (ص أو خ( 

۳ ېدو أنني احا ج إلى استحسان الجميع قبل أن أستطيع اتخاذ قرار هام. (ص أو خ) 

.٤‏ إنني أتحفز كثيرا جدا عندما يمتدحني ويقبلني الآخرون. (ص أوخ) 

٥‏ إنني داشا ما اولي رای الآخرين ف اهتماما الفا e.‏ ق کل جزء فن حياتي. 
(ص أو خ) 

.١‏ إنني أتخذ موقفا دقافتا شندیدا عندما يوجه إلي أي انتقاد. (ص أو خ) 

¥ أحتاج لأن يحبني الجميع ع على الرغم من أنني في الحقيقة لا أحب الجميع. 
(ص أو خ) 

۸. من الممكن أن أفعل أي شيء تقريبا لتجنب استنكار الناس المهمين لي. (ص أو خ) 

.٩4‏ قن الممكن أن يزعجني انتقاد أ استنكار شخص واتحد ضمن مجموعة كبيرة» حتى ولو 
كان الجميع في هذه المجموعة يمتدحونني. 5 خ( 

۲. أحتاج إلى استحسائ,الآخرين من أجل أن أشعر أننى مجبوب.ر (ص أو خ) 


کیت سحل و نسر احابانت؟ 
أولا» احسب عدد المراتا التي وضعت فيها دائرة جول (ص) وإليك ما يعنيه مجموع ما سجلت 
من إجابات: 


۰ اذا کان قا تتجلته ما بین ۱۵ و۲۰ : فذلك يعني أنك تد ات تسان الآاخرين 
وتجنب استنكارهم » ولأنك تعتقد أنك بخاجة إلى استحسان الجميع › › فلا يمكن أبدا 
أن ۳ اشباء E‏ اللحة سو يقة الصحبحهة. ان ادمانك للاستحسان سبب gE‏ 


ه إذا كان ما سجلقه ما بين ٠١‏ إلى ١‏ : لعلك لم تعد مدمناً للاستحسان من قبل 
الاخرين» ولكنك تهتم بكل تأكيد برأيهم فيك» فرغبتك في استحسانهم التي يمكن أن 
تتحول بسهولة إلى إدمان» تعتبر مشكلة تبرر انتباهك وانشغالك بذلك الأمر» حيث 
إنه يلعب دورا مهما في أساسيات مبادئك أو طرقك لإرضاء الآخرين. 


۲۳ داء إرضاء الآخرين 


۰ اذا کان ما سجلته ما بین د و٩‏ : فمعنى ذلك أن رغبتك في الاستحسان معتدله 
وليست إدمانية على الأقل حتى الآن» وعلى الرغم من ذلك» حتى على هذا المستوى› 
فلا تزال خليقة بأن تعرضك لمشاكل مرض إرضاء الآخرين» في حين أن رغباتك في 
استحسانهم ليست على نفس قدر أهمية الأسباب الأخرى لرض إرضائهم» إلا أنك 
يٽبغي أن تراقب دائما هذه الرغبات. 

٭ اذا کان ما سجلته حت ٤‏ أ وأقل: فإن ذلك يعني أن رغبتك في الاستحسان ضعيفة 
بشكل غير معتاد بالنسبة للشخص الذى يعانى من مشاكل مرض إرضاء الآخرين. 
راجع إجاباتك وتأكد من أنك قد أجبت على کل سؤال بعناية ودقة» واعلم أن الإنكار 
هو عدو إدراك الذات. 


بالإضافة إلى تفسير مجموع إجاباتك» فمن المجدي أيضاً أن تنظر إلى إجاباتك كلا على 
حدة» حيث إن إجمالي الأجوبة تمثل ميولك العامة واختياجك إلى استحسان الآخرين› وإلى 
حساسيتك الفرطة فم استساليم أو انتقاداتهم › ولكن فحص إجاباتك کلا على حدة يمكن أن 
يگن نها وفریغاء راجح ثانیة فلك الاجابات ۰ وانتی و إلى تلك التي طبن اما هلي 
أفكارك. 


مخاطر ادمان ,استحساں اا خرس لك 

ليس هناك شىء خطأ أو غير صحى بشأن الاهتمام باستحسان الآخرين لك» خاصة هؤلاء الذين 
تحبهم وتحترمهم» فالرغبة في أن تكون محبوبا من قبل الآخرين هي رغبة إنسانية طبيعية جداء 
ولكن إذا كانت رغبتك في أن تكون محبوباً ومقبولاً مفرطةء أو إذا كانت النتائج المترتبة على 
الاستنكار تبدو بالغة الأهمية أو تبدو وكأنها كارثة فانك بذلك تكون قد تعديت حدود المنطقة 
النفسية الخطيرة» حيث يصبح الأمر محفوفاً بالخاطر والصاعب. 

وكما توضح العبارات الواردة في الاختبار» إذا كنت مدمناً للاستحسان» فإنك تعتقد أن 
كونك محبوباً وحائزا على قبول الآخرين لك شيء أساسي جدا لتمتعك بحالة عاطفية جيدة» 

ومثل أي مدمن اخر٬‏ يبدو أنك تستنفد ما تتلقاه من استحسان وحب من قبل الآاخرين› 
فليس هناك آي مخزون أو فائض من الاستحسان والقبول ف اقتصادك النفسي › ومح ذلك فان 
الكثير من القبول والحب اللذين ربما تفوز بهما أو تربحهما اليوم» لن يستمر معك ببساطة ولن 
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يكفيك» فسوف تشعر بالرغبة الملحة في القبول والاستحسان من قبل الآخرين غداء ولأنك أحبك 
الناس بالأمس» فإن عدم شعورك بالأمان (الذي تم ترسيخه بداخلك بسبب هذا الإدمان) سوف 
يدفعك لاكتساب تقدير واستحسان هؤلاء الناس مرة ثانية اليوم. 
بد الاتقا أمرا مزعجا على نحو كبير بسبب تعاظم أهميقه للك وبالنسبة لدمني 

الاستحسان والقبول» فان الانتقاد داثما يغتبر أمرا شخضيا بشكل كبير» وذلك لأن مدمني إرضاء 
الأاخرين بوجه عام ومدمني الاستحسان بوجه خاص لا يستطيعون التمييز بوضوح بين من 
عساهم أن يكونوا وبين ما يفعلون» بين وجودهم كأشخاص وسلوكياتهم. 

إذا كنت مدمنا للاستحسان» عندما تنتقد أفعالك أو منتجاتك في العمل»ء فإن استجابتك ‏ 
العاطفية تكون كما لو أن قيمتك كإنسان قد انحط خانها اما ولا عجب عندئذ أنك تتخذ موقفا 
دفاعياً و/أو تصبح مهتاجا وشديد الاضطراب محاولاً الرد على أي ملاحظات انتقادية توجه 
إليك. 

وبما أن الاستحسان.أمر خيؤي/للمدمن لكى يشع,بالسعادة والأهمية » فإنه يجب تجنب 
الأستنكار بأی تمن » حبٿ ان د مدمني e,‏ پصبح تجنببار,ال'ستنكار حافزا ورغبة 
قوية جدا بالنسبة لهم؛ ا لأنهع يضادفؤنه ف الغالب أكثر من تعبيرات الاأبلتحسان والحب. 

إذا فكرت في الأمر دة |دقيقة اوالخذة» بالنسبة لما أيجداث يوميأه قشتجد أنه لا أحد يتلقى 
دليلا على حب واط اق الاريك | با ويال هيت انا العا ا طب طا إحة عن الأستحسان 
والتقدير تأتي فقط بين الفينة والأخرى» حتىئ تجاه الأشخاص الذين يتمتعون بشعبية كبيرة. 

من المحتمل أن تكون التفاعلات الاجتماغية محايدة أو لطيفة وكيسة في معظم الأوقات؛ 
وداقا ما تترك التعبيرات الصريحة عن القبوك ا للاستدلالات والاستنتاجات › فإذا ما 
فلب لحه الأخخاصن سن ارين أن يدوا له رازا وتكرارا أنهم یحبونه ویستحسنونه» فمعنی 
ذلك أن هذا الشخص يعرف أنه “غير شاعر بالأمان“ أو ”مزعج“ وسيئ. 


لا أحد يحصل على القبول والاستحسان من قبل الآخرين طوال الوقت»› 
فالاستحسان بذلك يمكن إدمانه» لأنه يكون متاحاً فقط لبحض الوقت. 


السلوك الفطرى مقا العادات أو السلوكات المكتسية 
کی ترسم استراتيجية فعالة للتغيير من عاداتك الخاصة بإرضاء الناس»› تحتام أو لان سوست 
الآليات الأساسية التي تتحكم في جميع السلوكيات. 


A‏ داء إرضاء الآخرين 


يمكن أن يقسم السلوك الإنساني إلى قسمين أو صنفين رئيسيين» الأول هو السلوك الفطري 
الذي هو متضمن في طبيعتنا الأساسية» المحفور في الشفرة الوراثية والبيولوجية بداخلنا منذ 
ميلادناء وبافتراض النمو اتور الطبيعي› > فإن السلوك الفطري ينبح بداخلنا بدون تعلیمات من 
أي أحد» فالأطفال الصغار مثلا سوف يتمایلون ويجلسون»› ثم يزحفون ايرا يقفون ويمشون 
بدون تمليم أحد لهم لذلك ولطبيعة ما يفعلونه ؛ إذن فان السلوك الفطرى لا يتطلب أي تعليم. 

والصنف الثاني للسلوك يتألف مما تم اكتسابه أو تعلمه» فإرضاء الآخرين سلوك مكتسب 
ينمو بداخلنا من خلال عملية يلعب فيها أناس آخرون أدوارا رئيسية» إما كقدوة لنا نحاول 
تقليدها أو الاقتداء بها أو كمانحين لكافات هامة. 


قإنه يمكن أن يعاد تعلمه بطرق أكثر قعالية واقل تكلفة من الناحية 
الحاطفية والادية. 


کیف بتعلم مدمنو إرضاء اآخرین 
الشكل الأول أو الأساسي للتعلم يطلق عليه القدوة» ويعني التعلم عن طريق تقليد أو محاكاة ما 
يفعله الآخرون ذوو الأهمية الشديدة بالنسية لك| من هؤلاء الموجودين في البيئة التي تحيط بك› 
وكمعظم الذين يعانون من مرض إرضاء الآخرين؛ ربها يكون أحد والديك أو كلاهما معاء قام بدور 
القدوة التى تعلمت منها سلؤكيات وعادات إرضاء الا خرين من خلال التقليد > ومن الهم أن قذرك 
أن ربما تەل أطفالك إرضاء الآخرين عن طريق تقليدهم لك. 


إن عملية التعلم الثانية تستلزم تعلم الشلوك* لأن ذلك يتضمن الفوز بمكافات أو لأنها 
تتجنب أو تحول دون شيء ما غير مرغوب فيه أو مؤلم» فعندما يمنح الشخص مباشرة بعد قيامه 
بسلوك مرغوب فيه من قبل الآخرين مكافأة أو تشجيعا إيجابياء فإن رغبنه تزيد في تكرار نفس 
السلوك في المستقبل» ومعظمنا يألف مفهوم التعلم من خلال المكافأة» فنحن نمدح أطفالنا ونكافئ 
صغارنا عندما يتصرفون بطريقة نريد تشجيعها. 

وعلى الرغم من ذلك» يعتبر مفهوم التشجيع السلبي بوجه عام غير مألوف لعظم الناس 
بالاسم. إلا أن العادات والسلوكيات المتعلمة أو الكتسبة من خلال التشجيع السلبي يمکن أن 
تكون أقوى من تلك المكتسبة من خلال التشجيع المباشر عن طريق منح المكافآت» ويعتبر كل 


تعلم إرضاء الآخرين: إدمان القبول والاستحسان ده 


ويتم اكتساب السلوك من خلال التشجيع السلبي؛ لأنه يعمل على تجنب أو منع 
السلبية) في تجنب الأمر السيئ» أكثر من اكتساب شيء جيد» ومع ذلك» مثلما هو الحال مع 
التشجيع الإيجابى» فإن السلوك الكتسب من خلال التشجيع السلبى سوف يحدث أيضاً ثانية 
غالبا ف المستقبل. 

قد اکتسبت عادات إرضاء الناس من خلال کان من الت دد الإيجابى والسلبى ؛ وعندما 
يحظى سلوك إرضاء الناس بالاستحسان من خلال الإطراء والتقدير والقبول والعاطفة أو الحب› 
فإن السلوك يتم تشجيعه بشكل إيجابى أو يتم مكافأتهء ومع ذلك» عندما ينتج عن عاداتك 
لإرضاء الناس تجنب أو منع الاستنكار الىذي يكون في صََيغة انتقادات ورفض وكبت المشاعر 
والعقوبة أو الهجران» فإن سلؤكك يتم تشجيعة بشكل سلبني. 


Q0 e HR # 

کست دمن الا ستحسان: 

يعد الاستحسان من قبل »ال خرين إذؤي' الأهمية لك مصدرا قؤيا للمكاقاة كل إإنسان تقريبا» فمنذ 

الطفولة وما بعدهاء يتأثراويتشكل سلوكنا عن طريقالاستحسان أو ألقبول الذي نتلقاه» حيث إن 

الغريزة الوراثية والبيولوجية المتأصلة في أعماق البرمجة الاجتماعية الخاصة بنا تحثنا على 

السعي إلى الحصول على المديح والإطراء من قبل الآخرين» خاصة هؤلاء الذين هم ذوو أهمية 

بالنسبة لمستوى وقيمة المكافات التى يتخكمون فيها (مثل الحب والمكانة .الاجتماعية والتقديرات 

الدرسية والرواتب..إلخ) 
الذين يراضون الآخرين يصبحون مدمنين لأن سلوكهم يجعلهم يفوزون 
بالاستحسان الذي يتوقون إليه. 

إن إرضاء الاخرين يجعلك تشعر بمشاعر جيدة» حيث إن ذلك من خلال الوقت يجعلك 

معتادا على الأستخسان» وغندما يتسبب شىء فى جعلك تشعر بمشاعر جيدة» ميل إلى فعل 
امزيد منه لأجل الاحتفاظ بالشاعر الجيدة. 


٩‏ داء إرضاء الآخرين 


وتقريباً فإن كل الذين يرضون الآخرين» مثل مارلين» تعلموا من البداية أن جعل الآخرين 
يشعرون بالسعادة عن طريق فعل ما يريدون هو طريق مباشرة للفوز باستحسانهم» فالاستحسان 
هو عملة التشجيع الإيجابي التي تستلزم بشكل مباشر إرضاء الناس. 

وإذا كانت الرغبة في إرضاء الآخرين موجودة بداخل حدود معينة» فسوف تكون صفة 
شخصية مرغوبا فيها جدأ» حدود قد تشمل تحديد جماعة الآخرين الذين ترضيهم› إلى أفراد 
أسرتك وأصدقائك المقربين» وسوف تتضمن أيضاً كونك قادرا على قول "نعم" أو "لا" على أساس 
انتقائي للموجودين خارج الدائرة بداخلك»› فالمشكلة هي أنه بسبب مقابلة سلوك إرضاء الآخرين 
بالاستحسان» تتولد رغبة قوية داخل الذين يرضون الآخرين في توسيع مجهوداتهم لإرضائهم 
بشكل يتعدى الحدود المعقولة » فالمكافأة التي يتلقاها هؤلاء الذين يرضون الناس "الاستحسان"” 
تجعلهم ضحايا لنجاحهم في جعل من حولهم يشعرون بالسعادة» حيث إن امستفيدين من 
مجهوداتهم كالعملاء الذين تم إرضاؤهم يعودون ثانية لتيل المزيد والمزيد» وبذلك فإن ثقل مطالب 
الآاخرين يتزايد» وفي نفس الوقت يزيد عدد الذين تشتمل عليَهم قائمة المحب لإرضاء الآخرين 


والذين يشعرهم بالسعادة, 


يتعذب الذين يخبون إرضاء الأ خرين والصابون بهذا المرض؛ لأنهم لا يقولونء ولا 
يستطيعون قول ڪلمه "لا . 

على أية حال» فإن كلمة "نعم" سواء اتم قولها شفهيا أو من خلال الأعمال الإذعانية» هى 
سبب تعود الذين يرضون الآخرين على تلقی مکافأة الاستحسان ؛ وإن مرض إرضاء الآخرين› کما 
قلنا» ليس فقط مشكلة أناس لطفاء ربما يحاولون جعل الكثيرين منهم يشعرون بالسعادة» أو 
بفعل الكثير جدا لهؤلاء الذين يسعون لإرضائهم › وعند نقطة ما غلب مرض إرضاء الآاخرين 
على كونه آمرا اختيارياء ودلا من ذلك» يبدا ق”اتخاذ شكل خصائص ذات إشكال لسلوك 
متأصل بعمق في النفس» وكذلك لنموذج إلزامي إدماني من السلوك. 


كيف يعمل الإدمان: حكاية الحمامنين 


كمدمن للاستحسان» ريما تفكر بطرق تعميمية في احتياج الشخص لأن يكون محبوباً من قبل 
الآخرين› ومثل الجرو المتلهف فسوف تسعد عندما تتلقى الاستحسان من الجميع طوال الوقت› 
وفي الواقع » على الرغم من ذلك» أن مدمني الاستحسان (ركأي شخص في العالم الواقعى) 
يحصلون على الاستحسان الذي يتوقون إليه لبعض الوقت من بعض الناس» ومما هو مشیر 
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للسخرية أن هذا التشجيع الجزئي أو الذي يحدث ما بين الحين والآخر هو الذي يبقى على 
إدمانك للاستحسان. ۰ 

وعلى عكس البديهة ينشأ الإدمان في الواقع عندما يتم مكافأة السلوك فقط في بعض وليس 
في كل الأوقات» ويتطور عندما تكون المكافات عشوائية وغير متوقعة. 

وبطريقة موازية» إذا كنت مدمناً للاستحسان وتعاني من مرض إرضاء الآخرين» فإنك فعلا 
مطوق بالفرصة أو الأمل الذي يجعلك تشعر بأن الاستحسان قد يرد في كل مرة تفعل فيها شيا 
لطيفا لشخص آخر؛ حتى ولو لم تتلق فعلا أي إطراء أو مديح في كل مرة» وفي الواقع › قانك 
نادرا ما يخالجك الشعور بالثقة من أنه سوف يثني عليك» وبالطبع فليس الأمان واستمرار 
الكافقات ببساطة جزءا من الخبرات الإدمانية » كما سيوضح المثال الآتي. 

أفضل توضيح لكيفية تأئير التشجيع الجزئي القشوائي هو التجربة العملية المصممة لدراسة 
طبيعة الأدمان ؛ وهي دراسة نفسية قذيمة سوفة تمنذحك ا قا لادمانك للاستحسان من قبل 
الأخرين. 

في هذه التجربة» هناك خمامتان » كلتاهما حرمت من الطعام لفترة من الوقت لکي استم 
تحفيزها عن طريق الجوع »ووضعت الحمامه رقم )١(‏ في قفص مصمم بشكل خاص» يطلق عليه 
“قفص سكينر“ وهو مسمن إباسم عالم البلوك النفسي الشهير "ب. فا سشكيئر“ وفي قفص سكينر 
هذا رافعة يمكن للحمامة اأن تضغط عليها بشقارها) ويوجد تختها وعباء صغير يحتوي على 
طعامها» وهو عبارة غعن«كرات صغيرة من الطعَام الخاص بالحمام. 

وبعد أن استكشنت الا ( لظ ى د4 بقا قات إبضرب الرافعة 
بمنقارهاء» وعندما أنزلت الرافعة ظهرت كرة ضغيرة من طعام الحمام في الوعاء» فتناولتها الحمامة 
الجائعة وعندما منحت المكافأة (الطعام) لهذه الحمامة » قامت ثانية بالضغط على الرافعة فمنحت 
كرة صغيرة أخرى من الطعام» واستمر ضغطها على الرافعة وتناولها للطعام لفترة من الوقت› 
وبعد بضع دقائق بدأت تعتاد على ما يسميه علماء النفس عادة الضغط على الرافعة القوية. 

وتعتبر عادة الضغط على الرافعة الخاصة بالحمامة )١(‏ والتى تمثل مائة بالائة من الجدول 
تج راصلا مما تى أن كل رة خط قيها الحا لى الزاقة واش ئ ية مخ 
الطعام. ۰ 

والآن تدخل الحمامة رقم (۲) القفص الثاني » ولبضع دقائق» سارت الأمور على نفس 
النحو» كما حدث مع الحمامة الأولى» وني كل مرة تضغط فيها الحمامة (۲) على الرافعة تتلقى 


۸ داء إرضاء الآخرين 


أيضا كرة صغيرة من الطعام» ومع ذلك بمجرد أن اعتادت على الضغط على الرافعة» تتغير 

وبدلا من الاستمرار في مكافأتها بالطعام في كل مرة تضغط فيها على الرافعة › قام المختبرون 
بتغيير الجدول وتحويله إلى جدول للمكافآت الجزئية أو العشوائية» وهذا يعني أن الحمامة قد 
تضغط على الرافعة أربع أو خمس مرات» دون تلقي أي طعام. وأن تتلقى الطعام في اللرة 
السادسة» عندئذ» ربما تضغط الرافعة ٠١‏ مرة دون تلقى مكافات» ولكنها تتلقى الطعام في المرة 
١‏ والمرة ۲۲. ولكن بعد المرة ۲۲ ربما ضغطت على الرافعة لرات عديدة قبل أن تقدم إليها 
كرات الطعام الصغيرة. E‏ 

وتفسير موقف الحمامة الثانية هو أنها قد كوفئت لضغطها على الرافعة لبعض الوقت› ولا 
يمكن أن تتنباً الحمامة أو تتوقع بالضبط الوقت الذي سيقدم إليها فيه الطعام» حيث إن 
الكافات تمن عشوائیا. 

والخطوة الأخيرة من التجربة هئ قياس الوقت الذي أستصر فيه كلتا الحمامتين على ضغط 
الرافعة دون تلقى أية مكافات على الإطلاق› وقد منغ تقديم الطعامللخمامتين» وكان الهدف هو 
اكتشاف أية حمامة سوف تظغط على الرافعة لوقت أطول في غياب عامل التشجيع "الطعام” فأما 
الحمامة الموضوعة في قفص سكينر»ء فيمثل ضغطها على الرافعة بندون أية مكافات السلوك 
الإدماني» فأية حمامة في ؛اعتقادك سوف تضنغط على الرافعة لوقت أطول؟ 


وبدون تلقي. أي ظعام» قامت الحمامة )١(‏ بالضغط على الرافعة لوقت قصير» تقريبا أقل 
من دقيقة » وحيث إن هذه الحمامة قد تلقت الكافات المستمرة في السابق نجدها تتوقف عن 
الضغط على الرافعة بسرعة بعد توقف منح المكافات› فقد اكتشفت الحمامة أن ليس هناك جدوى 
من الضغط على الرافعة في حالة غياب المكافآت» لذلك فقد درجت بعيدا عن الرافعة» على 
افتراض أنها تشعر بالسعادة وبالشبع تماماً. 

ولكن الحمامة (۲) تختلف تماما اهن الأول : حيت قافت الحمامة التعينة بالضغط فلى 
الرافعة مرارا وتكرارا» بدون تلقي مكافآت» حتى انهارت من التعب في النهاية» وبذلك فإن هذه 
الحمامة تعتبر مدمناً بحق للضغط على الرافعة» وقد بدا أنها لا تستطيع أبدا الكف عن هذا 
السلوك على الرغم من أن الضغط على الرافعة لم يسفر عن منحها أية مكافآت» فضلاً عن 
شعورها بالتعب والإجهاد. 
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بمعنى أن الحمامة الثائية أصرت على ممارسة عادة هزيمة النفس؛ لأنها أدمنت الأمل» أو 
الفرصة في احتمالية ظهور الطعام لها ثانية عندما تضغط على الرافعة في المرة القادمة (أو التى 
تليهاء أو التي تليها...). 

وبنفس الطريقة » إدمانك للاستحسان من قبل الأخرين يتم تشجيعه بداخلك من قبل 
“المكافقات“ التى تتلقاها ما بين الحين والاخر» وليس بشكل مستمر والتي تتمشل في التعبير عن 
التقدير» والامتنان أو الحب من قبل الآأخرين. 


لا يستحسن الناس آي شخص طوال الوقت» وهذا بالضبط ما يجحل الشخص 
امريض يدمن هذا الأمر. 


مل آنت مدمن لاستحسان الآخرس لك؟ 

تجربة الحمامة هى مثال قدیم بتناول الإدمان فى السلوك النفضتى» ويحتوي هذا المثال على معان 
قوية » ويوضح كيف أن رغبتك في فغل"أشياء لطيغة للا خريل.قد أفسندات الأمر وحولته إلى نموذج 
للإدمان أو العادة الإجبارية » خيث”تمتلك فرص ضئيلة وَتسَبة لاقذكررمْنٌ السيطرة على نفسك. 

وتفسير العادة الأجبارية الأدمانية› یکمن ف نموذچ وطبيعة التشجيم الذي تظهره غادات 
إرضاء الناس بمرور الوقث )وفهم قوة ا مكافًات المتقطعة العشوائية شىء ظروري وهام جدا. 

وبالمعنى المجازي» أقول إنك تحولت إلا #خمامة“ بالنسبة لانتظارك للاستحسان من قبل 
الآآخرين» ولك نارو ا اد واف ا کے یط مفو ااا اہر عندما یرمی 
بالنقود إلى الالة التی بها تجازيت والتى تأخذ في الدوران حتى تتوقف-فهتاك شبه قوي بين 
الفجوات الصغيرة في تلك الآلة والرافعة الوجودة "قفص سكينر. 

والآن» فالواقم أنك تخسر المزيد من الال : أكثر مما تتوقع ف اللعب› والكافات التقطلعه 
غير المتوقعة تجعلك مندفعا للعب» حيث إنك تأمل في الحصول على مكافآت أو مكاسب أكبرء 
وبينما أنت تأمل وتلعب تكون حافظة نقودك آخذة في النقصان. 


وتحدث الرغبة فى المزيد من الاستحسان طوال الوقت » بنفس الطريقة من قبل الكثيرين› 
ولكن كثيرا جدا من الأمور التي تفعلها للآخرين لا يعرفونهاء أو لا يقدرونهاء ونفس الشىء 
ینطبق على أفراد العائلة والأصدقاء القربين الذين يتوقعون ويضمنون قيامك بفعل المزيد 9 
الأشياء لهم ربما يقدرون لك ما تقوم به من أفعال» ولكن يظل هذا الاستحسان والتقدير ببساطة 
غير معرب عنه من قبلهم» على الأقل في كل مرة تجهد نفسك من أجلهم. 


»۹ داء ارضاء الآاخرين 


إنك كمدمن جدول المقامرة للاستحسان» وبدلاأً من سماع صوت صلصلة القطع المعدنية› 
تتلقى المكافات التي هى عبارة عن ”تقديرات الآخرين الوقتية عما تفعله لهم“ وحيث يبدو أن 
الاستحسان يحدث ا الوقت» فسترغب في توسيع قاعدة الذين تسعى لإرضائهم»› وإنما تفعل 
ذلك لتزيد من عدد المرات التي يعبر فيها الآخرون عن استحسانهم لك» وبالطبع » فإنك تستمر 
في التوق إلى ذلك. 

ويبدو الأمر كما لو أنك قررت لعب أربعة أدوار متتابعة » لأن ذلك سيمنحك مكافات أكثر› 
وهي سماع الجرس وصلصلة القطع المعدنية على القاعدة التي تبدو مألوفة أكثر بالنسبة لك› 
وسوف تستمر في الغالب في فقدان المزيد من النقود أكثر من التي ستستردها بالفوز» وسوف تجهد 
نفسك لكى تحافظ فقط على إمداد الماكينة بالنقود باستمرار› وان الدى القصضير»ء ريما ينتابك 
شعور ات بالسعادة» لأن المكافات تأتى أكثر» وبمرور الوقت» سوف تحل محل سعادة الفوز 
رتابة الإمداد الإجباري للماكينة بالقطع العدنية» وفي النهاية سوف تجهد وترهق وتصاب 
بالإحباط. 


ولهؤلاء الذين يرضون الآخرياّ دائماء فإن وجه الشبه آما/بين اللعب المتتابع هو أنك تصل 
إلى ما هو أبعد من الدائرة ا موجودة بداخلك وتقوم بفعل أشياء.لطيفة لا مثيل لها للمزيد والمزيد 
من الآخرين» وبهذه الطريقة › يبدو لك أن الفرص المتاحة للحصول آغلبى المزيد من الاستحسان 
والتقدیر تتزاید بشكل كبیر 

ولكن» باتساع هذه الدائرة» يتزايد الضغط عغليك لإسعاد الآخرين» حتى تنفد وسائلك 
وقدراتك لإشباع رغباتهم» وتصيح منهكاء ومرهقا وشاعرا بالامتعاض. 

وتشعر عندئذ بفقدان الْسيطرة الكامل على هذه الدائرة الجائرة آلتى تسببت نواياك الحسنة 
وسم تبرت على قرق 9 ف اسا اكان بويا مسا السا تزا وطادة 
احتياجات الآخرين والفوز بقبولهم واستحسانهم لك أصبح في النهاية مصدرا للقلق والإجهاد. 

وبينما تتسع تلك الدائرة يمكن أن تتحول عن هؤلاء اللقربين إليك» بما في ذلك أفراد 
أسرتك وأعز أصدقائك» ويمكن تقريباً أن تنقطع صلتك عن احتياجاتك التي تستلزم حاجتك إلى 
إسعاد الآخرين. 


يفضي مرض إرضاء الآخرين ف النهاية إلى الإدمان عندما تتحول دوافعك من 


السعي للحصول على القبول والاستحسان من الآخرين إلى تجنب استهجانهم 
واستنكارهم زت 
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ويميز علماء النفس بين العادة المعتدلة والأدمان الضار عندما لا يعود السبب الرئيسي 
لٴستمرار السلوك کسب الشاعر الطيبة › ولکن لتجنب امشاعر السلبية ف الغالب عن طریق وقف 
هذا السلوك أو تجنب هذه العادة. 


إلى آي مدى ذهب حى ننجب الاسنمجان 

تزوجت سامنتا ٤‏ » وهي سيدة جذابه ي منتصف الخمسينيات منذ سبع سنوا نوات : ¡ وكان لها ابن 
واحد ٤‏ ثم طلقت ل بدابه اللا تینذیات :¿ e‏ صرت اخری. 
قاعدة ا ایا فغل قاض ددا ی حین کانت i‏ (زوجة es i REE‏ 
سامنثا الطفلة الوحيدة ف الأ سرة طفولتها بحزن.بالغ. 

وتقول ٠‏ “لم أكن أستمر ي مدرسة واحدة أكثر هن أربتع سفوات » وأقل من ذلك عادة» 
وكنت دائماً طالبة متفوقة٠اخيث‏ اندي كانا يريداننبا يكذ ل دأئما)رولكن لم أشع رأبدا أننى 
انسجم مع الا طفال؛ وکن ما اردته هور ان يحبتي الجميع ؛ واتذكرالشعور بالالمء لعدم طلب 
الآخرين مذى أن ألتحلق ,بأاحذ الأنديةة وكذاك لعدم توجيه الدغوة إل لخضور إحدى الحفلات» 
والشعور بمتعة احتواء الآخرين | ما بين الحين والآأخرء واعتقد أن ذلك هو السبب وراء أهمية 
حب الآخرين لى اليوم وكثرة أصدقائي”. 

وتستطرد ف الحدي ت قائلة ٠‏ أعلم أن”والدي قد خاب أمله» لأئدى لم أكن ولدا» لذلك فما 
شغرت بدا أن o n1 a‏ تا الكبیرة لوز 
باستحسانه لي “فكان والداي يطلقان على 'رفتاة طيبة) ويقولان لى إنهما يحبانفي» إذا ما 
حصلت على درجات مرتفعة » أو إذا ما كنت (مرحة وأنيقة) ى إحدى الحفلات التى كانا 
يقيمانها» أو إذا ما بقيت في غرفتي وتركتهما وحدهما معاً. 

وتكن إذا ما فلت فا خاطا مثل ألا أنظف غرفتي» أ ولا أبتسم بالطريقة الصحيحة 
عندما يأتى إلينا الجنرال» فيمكن ألا يتحدثا إلىء ن لدة أيام» وإنه لعذاب روحى كبي ر أن 
تفا وتقب سیا" 

وتزرجت ماقا من فيل كرس اقرف والديها: وخادك فترة الخطفة: كان فيل روبائستا 
Es‏ واعتقدت انیا اختارت الزوج الختلف كلية عن والدها البارد » الشديد الا نتقاد لايا . 


۹۲ داء ارضاء الآخرين 


ولكن بعد فترة وجيزة من الزفاف ء تعب فال کیا فقد أصبح عجوا e‏ حسب 
الكلمات التي قالتها سامنثا: ”قاسيًا» وصلباً ووضيعاء مثلما كان أب . 

وبمجرد أن أصبح زوجی ؛ خد يتصرف وکأنه / متلکني » وأراد أن یتحکم ی کل وجهة أو 
فی کل زاویه من حياتي» والأغرب أنني تركته يفعل ذلك » وقد كان يملي علي ما أرتديه ف 
ملابسي» وكيف أتصرف مع الآخرين» وبماذا أشعر» وكان ينتقد باستمرا ر قدراتي كأم وأخبرني 
أن اننا سوف یکرهنی عندما يكب . 
فخور/ ب٤‏ وکنت مستعدة لفعل أي شىء للحصول على رضائه واستحسانه لى» وما شعرت أبدا 
أنه أحبنى كشخص ” . 

وأرهقت سامننا نفسيا ی محاوله لا سعاد زوجیا القاسى العدوانى» وكان خضوعها لا رضاء 
الآخرين هو الآلية الوحيدة التي تعرفها للتكيف مع الخط زالثنائي: الاستنكار والهجران» وقد 
هجرها فيل فى النهاية. 

تقول سامنثا: "عندما هجرتي لأجل افرأة أخرى» زاد عدم تقديزي لذاتي» وغاص إلى 
عشرة أقدام تحت الأرض» لم أكن حتى أعرف من أكون لقد عشت لإ سغادة» ولكننى لم أفعل”. 

“واستغرق الأمر ستوات عديدة لأشعر بقليل من الأمان تجاه أصؤمقي؛ لكن لا أزال أشعر 
بالخط ركلما قضى ابنى بعض الوقت مع والذه» وثادرا ما كان يحدثآذلك» وقد أصبح ابني 
شاا الآن» وعلى أن أكون حذرة جدا ف ألا _ادعه يسيطر علي بالطريقة الت کان يمارسها والده. 

"ومما هو مثي ر للسخرية أننى لا أزال أحاول الفوز باستحسان والدۍ لى وإنه لأمر 
سخيف» فهو الآن يبلغ من العم ر ۸۳ عاماً ولم يتغي زأبدا فهو شديد الانتقاد لي كما كان من 
قبل» وامل أن يدعنی أعرف أنه يحبنى قبل أن يموت » ولكنه لن يمنحنى شعوره بالاستحسان 
أبدا لأننى ابنقه » وكل ما كان يتمناه ه و أن يكون له ابن» فلا عجب ثي أننى لا أشعر بالتحسن 


الضخط على الرافعة الخاصة بك 
عندما ترهق نقسك مخاولا الخضول على الأستحسان من خض يبدو مخ الستحيل إرضاوة: 


فإنك تصبح منهكا في نفس الدائرة التي كانت فيها الحمامة (۲) التي زايتاسا سايقا» وتر ق 
امتا تالا غل ذلك 
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والأنباء السارة هى أن سامنثا تتقدم حالتها الآن بشكل كبير وتتعلم من خلال ما تتلقاه من 
علاج نفسي أن تصحح من أفكارها المحبطة للنفس » ومن عاداتها الخاطئة في محاولتها للحصول 
على حب الجميع » وهي تفهم الآن كيف أن إدمانها اللاستحسانق من قبن لآ رين جل شيا 
مقا ت للمتحكمين من الرجال الذين يكتشفون بسرعة نقطة الضعف التى يمكن السيطرة 
ايا وخددييها غاطفي من خلالي: ) 

وتقول سامنثا : "إننى روزت شیا قي هذه السن أثه ليس من الهم جدا أن يحيتى 
الآاخرون» خاصة اذا کان ما یجب علي فعله لإسعادهم يبعدنى عن مع ر فه ومحاباة نفسى : ا 
الآن أنه ليس حتى من المكن لاي شخص أن يحبدذى أو يمنحذى القبول والاستحسان › وا أقاثر 
بدا بخان تل 

“وكفكرة خطرت نى بال سامنتا» أضافت قائلة : "الآن وبعد أن حزت القبول والاستحسان 


الخاص بي أشعر بشعو رأفضل نحو نفتشى ٠ا‏ شعرت به قن قبل . 


a 5" أ5 ټ‎ e 
تعديل السلوكت: اللحلص من ادماك للاسحسان‎ 
لیس معنی أنك تدمن| الاستسان .قبل الا رين هلا .امل ف أن تعالج من هذا الرض› وأن‎ 
تظل حالة ميئوسا فنيا > ا فجتل أولؤ كنا مدمناء يمكن أن تلط م اتيك الخاطتة لإرضاء‎ 
الآخرين بأي ثمن» وإليفتإعضالخطرات اليلامة التي سدتتاعدك على التغيير بدءا من الآن:‎ 
من الستحيل لتك (أو لاي شتخص _اخس-العحصصول على-اشتحتان الجميع » طوال‎ * 
وك ا فل ال تيل‎ ٠ الوقص كلك بيا ع0 ا‎ 
إذا ما واصلت محاولة كسب الاستحسان من الجميع ؛ فسوف ينتیسی بك الأمر إلى‎ # 
التعب والإرهاق وضعف معنوياتك تماما مثلما كان الحال مع الحمامة الثانية» فالحمام‎ 
لديه عقول صغيرة جدا» وليس كذلك الحال مع البشر.‎ 
محاوله جعل الجميح يحبونك سوف يريد من شعورك بعدم وفائك بالمراد» ولن‎ #٠ 
يجعلك تقعر بدا بالتحسن بان نفك‎ 
الحصضول على استحسان الجميع ربما يشعرك بالسعادة) خاصة إذا ما كان هؤلاء هم‎ # 


الأشخاس الذين تحبهم وتحترمهم» ولكنك لا تحتاج إلى استحسان الجميع لكي تثبت 
أفميتك کاسان: 


٤‏ داء إرضاء الآاخرين 


ربما لا يحبك ولا يقبلك بعض الناس» وذلك ببساطة لأسباب ومشاكل خاصة بهم؛ 
ولیس بسبب من تکون أو ماذا تفعل. 

وأهم مصدر دائم وفعال للاستحسان من قبل الأخرين هو درجة قبولك لنفضسك. حاول 
أن تشعر بقيمة قراراتك ومبادئك وقيمك› واحكم على نفسك من خلالها. 

ترب على الخادات الأختارية بدلا سن الأجبارية وگن :ساسا يشان ما قل 
وسبب فعلك له. 
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الفصل ۸ 


لاذا لا تستطيع الحصول على استحسان والديك؟ 


ت 


غ كان الاستحسان من قي ارين هتو المادة التي يدمنها هؤلاء الذين يريدون أن 
زو( بتقبلد هه . کما راا ق القصللالشابق» إذن فالوالدان مع ذلك وبطريقة ينقصها العقل 
و ا 

والذكاء» وهما غالبا #التافعان الل ذلك: 

فعندما يستخدم الوالدآن لحب كمكافأة شرطية > يغذان/بنذلك, الحدة لأطفالهما ليصبحوا 
مدمنى الاستحسان وبالقالى يسعون لإرضاء الآخرين دوما) فعندما ايكون .سلوك الطفل أو مظهره 
فرضنیا لهما يطلقان عليه اصفه "طيب“ وجدير بالحب»؛ ولكن عنذما لا اتجعدهما يسحب منه هذا 
الحب ويرم الطفل تناه ويطلق على ذلك: الحَب الأبوى المشروط» ویمکن أن يدمر الطفل. 

وبهذه الظريقهة يصب السعي للحصول على الأستحسان من الکو وارضانيم مهارات 
تتولد داخل الطفل ست التعامل مع البيئة-العاطفية غير المسيطر عليها والمرعبة له. 

فالبنسبة للطفل الصغير جداء يعتبر الوالدان مخلوقين قويين مسيطرين يتحكمان تقريبا ف 
كل شىء بما في ذلك الحب والحماية » ومن الأشياء التى يدركها الطفل ف مراحل عمره الأولى 
أثناء الطفولةه» واعتیاده على وجهى والديه الضاحكين وصوتهما العبر عن القبول والأطراء باظهار 
الحب ومشاعر الأمان والحماية. 

وتبداً الشكلة عندما يدرك الطفل ان الحب بجحب أن تتت وأنه یعتمد على کونه 
ظا" وعلى إرضائه لوالديه» ويفهم الطفل عندئذ أنه إذا فشل في إرضاء والديه فلن يمنحاه 
الحب بعد الاأن. 


1 داء إرضاء الآخرين 


وفي عالمه البسيط بمجرد أن يحرم من الحب يفهم أنه لن يمنحه ثانية للأبد» ويمكن أن 
يتسبب ذلك في شعوره بالخوف من الوحدة وهجران الأخرين له. 

ولا يتمثل في عقل الطفل الصغير تمييز واضح بين من يكون كشخص وما يفعله من 
سلوكيات» وبالتالي فحينما يمنح الحب على شروط وأسس معينة» يصبح إحساسه بقيمته 
كشخص مرتبطا بالطريقة التي يتصرف بها. 

وبهذا المنطق النفسي» فإن فعل شيء ”سيئ“ يساوي كون الطفل ”سيا“ وفعل شيء 
”حسن" معناه أنه طفل ”حسن أو طيب” ونتائج التربية في هذه البيئة العاطفية المشروطة هي أنه 
يربط بين إسعاد الآخرين وكونه “حسنا أو طيبا" مما يعنى أنه يستحق الحب» وعلى العكس 
فکوته ”سیا“ يعني أن الآخرين لا يستحسنونه ولا اة وعدم الاستحسان بدوره يعني أنك 
لا يحبك الآخرون؛ لأنك لا تستحق ذلك› وعندما لا تستحق الحب» سوف يتركك الناس وحدك 
وتصبح بوذا وحيدا غير امن و 

ويمكنك تقدير الخاوف العاطفيية التي يواجههاالطفل عنذما يكون حب والديه له 
مشروطاً» ويحتل الاستحسانألذي يشير إلى وجود الحب» أهَّمية كبرى/نفي عقل الطفل» وعندما 
يفوز الطفل بدلائل استحسان والديه عن طريق إرضائهما» يشغرابأنة محبوب» وجدير بالحب 
والاحترام» وبأنه سعيد ء.حيث إن الاستحسان يشير إلى أنه على الأقل ف الوقت الحاضر يأمن 
الوحدة وهجران الآخرين لة. 

وعدم الاستحسان-من ناحية أخرى يصب خطرا عظيماًء فإذا لم.يستحسن الوالدان هذا 
الطفل يحرمانه من شعوره بالأمان والحماية » في خين أن الاستحسان يشير إلى الخب والأمان› 
ومجرد لمحة من عدم الاستحسان تهدد بالهجران والخطر والخوف. 

عندما يشعر الأطفال بالحب غير الشروط فإنهم يتعلمون رسالة مهمة جدا؛ 

لأنهم يفهمون الفرق بين قيمتهم كبشر وصحة او عدم صحة سلوڪياتهم. 

وفي البيئة الخالية من الحب غير المشروط عندما يسىء الطفل التصرف› فإن أفعال 
وكلمات الوالدين تقول: “إننا نحبك» ولكن لا نحب ما فعلته". 

ويكون العقد الذي يتعاقد الوالدان عليه مع الطفل مفهوم اواس في حالة الخب 
غير المشروط وهي أن الوالدين يعدان بأن يحبا طفلهما ببساطة لكونه ينتمى إليهماء وأن الإطراء 
والأستحسان یکونان للتأثير على اختيارات الطفل لسلوکه وتصرفاته › ولا ينال الاستحسان هكذا 
مكافأة وتشجيعا» ولكن لكون الاستحسان للسلوك منفصلاً عن قيمة الطفل وكونه يستحق الحب» 


لاذا لا تستطيع الحصول على استحسان والديك؟ ۹۷ 


قا“ يصح بالغ الأهمية للشعور بالأمان مثلما بحدث ف الأسر التى تمنح طفلها الحب الشروط› 
وكذلك لا يدل عدم الاشتحسان أو الانتقاد على التنبيه العقلي الذي يحذر من خطر وشيك أو من 
الهجران والشعور بالوحدة. 

وغالباً ما تظل الخاوف التى لاقاها الأطفال مشل "سامنثا” التى التقينا بها ف الفصل 
السابق ف تفوسهم طوال حباتید. وتكون نتيحه لعدم الا ستحسان والهجران › وعندما یر شد ھواء 
الأطفال فإنهم يتأثرون بأصغر اللمحات عن عدم الاستحسان من قبل الآخرين لهم» حيث إن 
الأفكار التي تكونت بداخلهم في الطفولة لا تزال تجعلهم عندما يكبرون مدمنين للاستحسان؛ 
وتمثل لائتقادات بالنسبة د قلقا قظتفا. 

وسوف يحاول هولاء الذين يسعون لإرضاء الآخرين أي شيء تقریپا للتقليل من الشعور 
بالخوف والألم والوحدة التى يمكن أن تتسبب فيها الانتقادات وعدم الاستحسان أو حتى مجرد 
الشعحور بأنهم ل بد سی و بییدد القدرات والمهارات الدى تدربت کل إاسعاد الآاخرين طوال 
الحياة يندفعون وجلا إلى استرضاء هالا _الذين .لا بلحس نوتهمليشعروا أنفسهم بالأمان -أو 
بأمان أكثر- إذا أصبنا الثْغْبث ' 


الاطفال البالغون لوالدين مدمتن للمسكرات 

إن عددا كبيرا من الذي يعون لإرضاء الآأخرين أطفال بالغؤن”لآباء أو أمهمات يشربون 
الملسكرات ٠‏ و هذه الحالة تتزايد عادة إرضاء الالخزين کوسیله للفوز باستحسالهم . وذلك كرد 
فعل لسلوك الزالد يا غير اللنطم ٠‏ راك ازال رغب ,غا لجا أعضد ما ريكوتول اة سُكر وفقدان 

قن فظو الطفل» قان كو أخة الوالذيح مما لشرب المسكرات يغير الزاج والسلوك مثل 
الحرباء» وغعلى سبيل المثال يمكن أن يكون الأب السكير مثاد فی هذا الوقت دافا ومحبا ولكن؛ 
لست مرور ساعه م شراب السكرات يكون نفس الأب با باردا زقاشیا اشا وستقجرا. 

وخلال اي وفترة ما بعد الظهيرة؛ ربما تظل الام السكيرة رزينه ومتزنة؛ وتقوم 
بوظیفتها ا من رعايه وتلبية لاحتیاجات أطفالها؛ » ولكن ٤‏ وقت ماخر مثا ق الليل عندما 
تتوقم عودة زوجها إلى البيت قادما من العمل» ربما تبداً في احتساء السكرات » وبحلول وقت 
العشاء» قد تبدو عليها علامات عدم الاتزان والسكر وعدم ضبط النفس› أو ربما تصرخ بطريقة 
مزريه تتحسر على حياتها الصعبه وشعورها بعدم السعادة. 


AA‏ داع ارضاء الآخرين 


وعالم المفرطين في تناول المسكرات عالم محير ومربك ومكان مشحون بالأعباء النفسية 
بالنسبة للأطفال» وهو عالم مروع أيضأً لأن الوالدين -هذين البالغين اللذين يمتلكان سلطة قوية 
واللذين يفترض أن يتحملا مسئولية رعاية الأطفال- لا يستطيعان رعاية نفسهما أصلاء فهما 
يفقدان السيطرة عليهاء في حين يشعر الأطفال بأنهم هم أيضا خارج نطاق السيطرة. 

وفي نفس الوقت» يشعر هؤلاء الأطفال بمسئوليتهم تجاه محاولة "إرضاء” والديهم» حتى 
ولو كانوا صغارا في السن لفهم ما يدور حولهم بوضوح» إلا أنهم لا يزالون يبحثون عن أسباب 
إدمان أحد الوالدين للمسكرات» ولو كانوا سيلقون باللوم على أنفسهم» فمثلاًء ريما يعتقد 
الأطفال أنه إا ما كان الوالدان أو أحدهما فسا ويقعر بخية الأمل»: أو الققب من بها 
البعض أو من أطفالهماء فسوف يتجهان إلى تناول المسكرات لكي يتناسيا مشاكلهما. 

وفي محاولة لإعادة الأمور إلى نصابها وإنهاء الفوضى»› يحاول الأطفال عندئذ أن يعيدوا 
السيطرة على الوضع بكونهم "لطفاء“ أو بفعل أشياء ”لطيفة وحيدة" لأجل إسعاد الوالدين فإذا ما 
شعر الأب أو الأم بالسعادة والرضاء يفهم الأطفال أنهمًا ريما لا يرغبان في تناول الملسكرات» وأن 
هذه الرغبة سوف تنقضي > أو يشعزؤن على الأقل أن النتائجالمترتبة على السكر لن تكون سيئة. 

ويحاول هؤلاء الأطفتال الذين يملؤهم الأمل ويشعرون بالملشئولية أن يسعدوا الوالدين 
ويكتسبوا استحسانهماء بحيث يتوقف الأمر السيئ» وهو تناول اكرات والسلوك غير المتزن 
الذي يصاحب حالة السكر» وعندما يفشلون في مع السكرء يلقون اللوم على أنفسهم لعدم 
کونهم لطفاء بشکل کاف. 

وإذا لم یمتع کونهم لطفاء الشرب» يأمل الأطفال على الأقل في أن ينأوا بأنفسهم بعيدا عن 
الشاكل» وألا يكونوا عرضة للغضب البشع لدمن شرب المسكرات > ويصبح تجنب الانتقاد وعدم 
القبول وعدم لفت انتباه أحد الوالدين لهم هو الظريقة الآمنة للأطفال في محيط الأسر التي يوجد 
بها والدان مدمنان لشرب المسكرات. 


4 عندمايبلغ هؤلاء الأطفال لوالدين مدمنين شرب الملسكرات يحتفظون 
بشعورهم بالخوف من الانتقاد وعدم الاستحسان» والآن بعدما كررواء لا يزال 
سلوكهم لإرضاء الآخرين يستمد من ذاكرتهم العميقة للخضب والعاملة 
السيئة اللفظية والبدنية الرتبطة بحدم استحسان الوالدين المدمنين لشرب 
املسكرات. 


لاذا لا تستطيع الحصول على استحسان والديك؟ ۹۹ 


النبذ نى الطفولة وإدمان الاستحسان 


لا ينبع دائماً أو بالضرورة إدمان الاستحسان من والدين غير سويين» وني بعض الأحوال يمكن أن 
تتسبب الخبرات الاجتماعية الجارحة للمشاعر في مرحلة الطفولة أو مرحلة المراهقة في إيجاد 
حاجة ملحة للاستحسان من الوالدين المحبين › والتي تتحول فيما بعد إلى إدمان عام 
للاستحسان في مرحلة البلوغ. 

وکلنا تقريباً يمكننا أن نتذكر على الأقل بعض اللحظات المؤلة من تلك السنين التي 
جرحت فيها ذاتنا بسبب الإهانات أو المعاملة المزرية المقصودة أو غير المقصودةء وإذا كان النبذ 
والرفض من قبل الآخرين قضية سائدة في تاريخ طفولتك» فإن هؤلاء الذين فعلوا ذلك ربما تركوا 
أيضا بصمة على شخصيتك وهى الحساسية المفرطة والحاجة الشديدة إلى الاستحسان والقبول من 
قبل الآخرين في مرحلة البلوغ أو الرشد. 

وثمة صورة للصد والإبعابت-يمكن أن تزيد من دة الحاجة إلى استحسان الآاخرين 
للشخص» فسامنثا على يبيل المثال إائتقلت_ من مذرسة إل ل آأخرى ”ببب مهنة أبيها العسكرية › 
فأي طفل يكون مستجذا فق مدرسة. أو فصل قا يمك أن يتأثر بالتغييرات الاجتماعية المغروضة 
عليه من قبل تغيير المدريةالتكرر » وقك.اغتادت تسامنثا) ,الت كانت أمها الخبيرة الاهرة مثلها 
الأعلى؛ أن تصبح من هؤلاء الذين يسعون لإرضاء الأخرين Nf:‏ للفو بالدخول ئې دوائر صداقه 
جديدة. 

وحيث إنه-تمكن,أن-يكون-الأطفال قاسين » _أويكون ر أو عیب 
بالشخصية يمكن أن يمثل قاعدة -مهما يكن الأثر بلا مسوغ- للنبذ والصد الاجتماعي» وعلى 
نحو مشابه يمكن أن يتضمن النوع والجتس والتفظيل الجنسي أو ا أخرى للشخصية عزلة 
اجتماعية مؤلة من قبل الأطفال الآخرين. 

وفي مثل هذه الأحوال» يمكن أن يمثل الحب غير المشروط والسلوك المتعقل للوالدين 
المحبين العطوفين خطا للحياة يتشبث به الطفل المجروع المشاعر والمنبوذ» ويمكن أن يصبح 
الاستحسان من قبل الوالدين الملجأً الوحيد الآمن في بحر من السلبية والنبذ الاجتماعى › وبالنسبة 
لأولئك» فان الحاجة المستمرة للاستحسان من الوالدين وكذلك من الأشخاضص لخر ذوي 
السلطة والأهمية خلال فترة الرشد يمكن أن تبدو ضرورية لديمومة الحياة نفسها. ويمكن للأطفال 
الذين ينقصهم الجمال مثلا أو المهارات الرياضية أن يكون افتقارهم لهذه الأشياء سبباً كافياً 
لجعلهم غير معروفين وغير مرغوب فيهم» كما يمكن لهذه الجروح القديمة إلا أنها عميقة أن 
يستمر نزفها حتى في فترة الرشد. 


٠١‏ داء إرضاء الآاخرين 


وأحد مرضاي الذكور في منتصف العمر ممن أعالجهم بنفسي» بينما هو الآن رجل قانون 
ناجح» يصبح قلقاً جداً وخائفاً من النبذ والرفض كلما التقى بمجموعة من الرجال» فهو يربط 
قلقه وشعوره بالألم والخجل عندما كان طفلاً بكونه داثماً الشخص الأخير الذي يقع عليه اختيار 
الأولاد الآخرين لكى يشترك في الفريق الرياضى. 

ومريضة أخرى وهى ممثلة طويلة وجذابة جدا وهي الآن في الأربعينيات من عمرها» تصر 
على أنها لا تزال تشعر بالخوف من النبذ والرفض الاجتماعى لها؛ لأنها كانت تلك الفتاة 
(النحيفة › الضحكة الشكل › والعريضه الصدر) ٤‏ مرحله المراهقة › حيث کان الأولاد يسخرون 
منها وتنبذها الفتيات › وبالنسبة لهذين الشخصين»› فان الفوز بالاستحسان والقبول الاجتماعى 
الكبير كراشدين الآن يعد شيئا هاما لحاجتهما للتعويض عن النبذ الاجتماعي الشديد» وما نتج 
عنه من الام عانيا منها خلال السنوات الماضية. 

إننا جميعاً احتلنا درجة با جنال ولص الاجتماعى فى وقت ماء إذ إن مدمنى 
الاستحسان لا يزال جرهم ينزفتا. 


ف و e 2 e ER‏ - 
هل ا تزال تحاول آن نکون عند حسن ضفن والدف؟ 

ليس كل مدمنى الاستحسان يصدرون عن أسر لديها مشاكل»/ حيث آيوجد الكثير من التصدعات 

والصراعات بین الوالدين وأبُنائهماء وف بعض الأسر هناك رہاط وثيق بين الأب أو الام والطفل› 

وعندما يصبح الطفل راشداء يظل شاعرا بمشقة إزضاء الوالدين أو أحدهما ممن يحب › وغالبا ما 

يسعى الطفل الذي بلغ قرحلة البلوغ أو الرشة إلى فعل ذلك عن طريّق اتتخان خيارات هامة في 

حياته تتوافق مع رغبات والديه» سواء الواضحة أم غيرهاء وبإدمان إرضاء الوالدين أو أحدهماء 

يسعى الطفل إلى قضاء حياته وفقا لا يفيطه أؤيذركه غلى أنه توقعات للوالدين» محاولا 

تسب بذلك عرضة لأحد السيناريوهين الأ تيين: الأول کطفل»› ربما یکون قد أطری عليك وأبذى 

الإعجاب بك بصورة مبالغ فيها من قبل كلا الوالدين أو أحدهماء لدرجة يبدو إزاءها أي مصدر 

آخر للاستخسان والإأطراء ضغيفا عقارنة بما يمتحخة لك والداك» ولا أحد يمكته أن يشغرك بارضا 
عن نفك وأهميتك › ومواهبك مل والديك. 

وكشخص في مرحلة المراهقة » ثم الرشد بعد ذلك» ربما تحاول أن تكون عند حسن ظنهما 

فيما يجب أن تفعله في حياتك كوسيلة للفوز بنوع من الأستحسان والإطراء غير المشكوك فيه 


لاذا لا تستطيع الحصول على استحسان والديك؟ ٠١١‏ 


الذي لا يمكن أن يمنحك إياه سوى والديك»› وربما يجعلك هذا الإطراء والاستحسان الأبوي 
امتزايد تشعر بالعظمة كطفل» ولكن» كراشد» فسوف تميل إلى نسيان أن ذلك لا يتأتى على أية 
حال» إلا من قبل والديك. 

وفي السيناريو الثاني › مثل حالة سامنثاء ربما يغتقد والداك أنهما بلغا مرتبة الكمال» 
ویکونان قاسیین ؛ شدیدی الأنتقاد ومقتصدين ق التصدق عليك بكلمة تنم عن إطرائهما عليك أو 
استحسانهما لك» ويمكن لهذا الأسلوب الأبوي أن يولد لديك الشعور بأنك لست جيدا بالشكل 
الكافي أو أن ما تفعله لا يرتقى إلى مستواهماء ومثل سامنثاء يمكنك إدمان محاولة الحصول على 
ما استمر دائما وما سوف کون هذا عن متناول يديك » وهو حب الوالدين الدائم لك 


وبغض النظر عن السبب الذي يدفع باستمرار إلى الحصول على استحسان الوالدين سواء 
لأنك حصلت على الكثير منه› أو لأنك حرمت منه فان الثمن الذى تدفعه عند الرشد عندما 
تحاول إرضاء الآخرين يكون فاا جد 
4 إن العيش مع استهدافاآن تكون عند حنستن/ظنالآأخرين» حتى ولو كان 
الآخرون والديك؛ تبقداك غن رغیاتكف الشخصية والقدرة على تحقيق ذاتك» 
واعلم أن انتهاج سياسة المقياس أو المعيار الذى يجغل والديك راضيين عن 
أقعالك» وأن يكوان ذلك مثل البو صلة اللي توجه احتباراتك قي حياتك إنما هي 
سياسة مضللة وتذكر أنك تعيش حياتك أنت وليس حباة الآاخرين. 


في حین أنه ربماریکون شيا مرغوبا فيه اومحبوبا لك أن ترضي والديك وتجعلهما فخورين 
بك إلا أنه ينبي أن تحجم عن أفعل ذلك على حشلاب تحقيقإذاتنك وسعادتك» فإن شعورك 
باستحسان والديك لن يتقلب على-مشاكلك أو يحلهاء وإذا لمتكن هانتا بالدرسة التي اخترتهاء 
أو بالمهنة التي تعمل فيهاء أو بشريك حياتك ”الذي تزوجته » فإن الأمر يرجع إليك حتى تغير ما 
لا ترقت فيه آو الا ترهى صنهن رسكن أن ايكون الور اتشان والديك شيا مرقوبا فين 
ولكنه ليس بالشيء» الإجباري الذي ينبغي عليك فعله لكي تشعر بالرضا عن نفسك وعن حياقك 
وما تتخذه يها من خيارات وقرارات. 


تعديل السلوك: تعض النصائح الخاصة بالتعامل مح الأب والام 
* ريما تريد الفوز باستحسان والديك» ولكن لا تحتاجه لكي تكون سعيدا أو لكي تحقق 
ذاتك. 


۲ داء إرضاء الآاخرين 


سوف تكون أسعد إذا ما تقبلت والديك كما هماء بدلا من محاولة تغييرهما أو جعلهما 
أكثر حباً وقبولاً لك لأنهما لن يتغيراء وتتكبد أنت المخاطرة بخلق مشاعر عدم الرضا 
عن نفسك بداخلك. 

إنك لا تعيش لتحقق ما يتوقعه منك والداك وما يحتاجان إليهء فانك هاهنا لتعميش 
حياتك الخاصة بك. 

إن لدى أطفالك حياتهم الخاصة بهم» وليسوا هنا لكى يحققوا لك ما تتوقعه منهم أو 
إذا كان والداك لا يوافقان على أسلوبك في الحياةء فعليك ألا تنزعج أو تشعر بعدم 
السعادة» ومن الهم أن تحترم أنت ذاتك» وترضی عنها. 

إذا لم يمنحك والداك الاستحسان والحب غير المشروط فإن أسلم طريقة لعلاج هذا 
الجرح هي أن تحب أولادك بالطريقه التي تمنیبت ُن يحبك بها والداك. 


لاذا لا تستطيع الحصول على استحسان والديك؟ ٠١١‏ 


الفصل ۹ 


أن الكثيرات من الشيدات خاصة اللاتي ءيعانين من مرض إرضاء الآخرين» يجدن 
لہرر مشاکل كثيرة ف العادقات مع الجا ا ما تشتخد تستخدم هؤلاء السيدات عاداتهن 
۲ رضاء الأخرين ااا ل my‏ کأغلال ناغمه نع الرنجال من ترکهن. 


وبعضهن يحاولن أن يقوين من الاعتماد الكلى لشركائهن «عليهن لكي يمنعن هجرهم 
وتركهم لهن» والفكرة الأبابسية لذلك هبي أنك إذا استطعت أيتهاًالمرأة حمل الرجل على 
الاحتياج إليك لكل الأشياء الرقيقة اوالضرورية إلتى تفعلينها من أجله فلن يتركك وحدك أبدا 
تعانين الإأحساس-بالوحدة والتعاسة > وتوضح هذه السياتته-الخوف_الشديّه لن يسعى لاأرضاء 
الآخرين من الجر والوحدة ومحاولة السيطرة آغليهم من خلال الرقة والمبالغة يا معاملة الحسنة 
لهم وترهق المرأة نفسها في الاعتناء بشريكها/وتحقيق كل شيء يحتاج إليه» لكي تثبت له مدى 
ضرورتها في حياته» حيث إن الذين يسعون لإرضاء الآخرين يعتقدون اعتقادا خاطئًا أته إذا 
نجحت المرأة في جعل الرجل يعتمد عليها اعتمادا كلياً في كل شيء» فلن يستطيع أن يعيش 
بدونهاء وأنها بذلك سوف تأمن ترکه لها. 


الحاحة الرئيسية الو حيدة التي تنساها تلك المرأة هي أن تحقق رغبه الرحجل ق أن 
يشعر هو الآخر بأنه يحتاج إليه من قبل المرأة. 


وللأسف› تكتشف الكثيرات ممن يسعين لإرضاء الآخرين وممن استخدمن هذا الأسلوب أن 
السيطرة على الرجل عن طريق اتخاذ كل الإجراءات لجعله یعتمد کليا على المرأة -بغض النظر 


£ داء إرضاء الآخرين 


عن مدی رقتها ومدی حسن نواياها ودوافعها- ربما دفعه في الواقع إلى فعل الأشياء التي تخشاها 
المرأة إلى أبعد أمدء وقد تعلمت "جينيفر" هذا الدرس القاسي. 


تزوجت جينيفر من رون منذ أربع سنوات» وخلال هذا الوقت » فعلت له كل شيء وأي 
شيء أراده» وقد أعلنت في شهر العسل أنها سوف تكرس حياتها "لإفساد وتدليل“ زوجها. 
بإیجاز» فقد حصرت جینيف ر كل احتياجاتها تقريبا في أن تجعل رون يحتاج إليها» وكانت 
مجهوداتها تهدف إلى تأمين الاعتماد الكامل له عليها» بحيث يستمر زواجهما» على عكس ما 
حدث لزواج والديها الذي لم يستمر. 

وبعد مرور العام الأول» أصبح رون دللا فغلا» فقد أفسدته جينيفر» وق رأمره على أن 
توفع کونها حرية بأن تعتني به » دون أن يبادلها نفس الاهتمام ونفس الشاعر» وبحلول العام 
الثانيء فقد الرغبة الجنسية فيها» على الرغم من أنه أرجع سبب ذلك إلى ”الإجهاد وضغوط 
العمل“ ولم تشك جينيفر على الإ طلاق في الواقع ٤‏ وقد کان فی کامل عافیته » فقررت أن تبذل له 
نفسها كلما احتاج إليهاء» ولم تكن لديها النية فى أن تجعله يشعر بمزيد من الضغط أو عدم الرضا 
تجاه نفسه » لكونها غير راضية عنه) من تلك الناحية فقد كائ ,أذكى من ذلك» أ وكذلك رأت. 


واعتقدت جينيفر بأتها تعل م أسرار بقائها مع زوجها: وهي انها ستحمله على الاعتماد 
الكلي عليها» ولن يستطي ع بذاك الميش بدونها. 

ولكن علمت جينيفز خلاف ذلك عندما اعادت ذات ليلة إلى الذزل لتجد رسالة موضوعة 
على السرير» وخزانته خالية تقريبا من اللابش وأغراضه الشخصية » ومفاد الرسالة أن رون رضب 
في الطلاق لأنه يجو ام ةا اخرت2 افك »بان ينظ الجاع اواج الجيتيغر شخصيا لأنه 
لم يرد أن يتسبب لها ي جرح مشاعرها. 

وكتب قائلا: "أعلم مقدار حبك لى وما فعلته دائماً من أجلي» ويجب أن أكون أكثر 
تقديراً وامتناناً» ولكنني شعرت بدلا من ذلك» باستياء متزايد» وبالغضب لأنني شعرت 
بالضعف» فما شعرت أبدا بأنك تحتاجينني» مما جعلني لا أشعر برجولتي» وإنك لتستحقين 
زوجا أفضل بكثير» من فضلك لا تلومي نفسك. إنك أرق وألطف شخص قابلته في حياتي. 


وقد اکتشفت جیينيف ر أنه عندما تزرع بذور الاعتماد الكلي غير التوازن في علاقة ماء 
فسوف تحصد أكثر مما تزرع» فالاعتماد الكلي التزايد للشريك -خاصة إذا كان رجلا- ينتج عنه 
تزايد مشاعر الغضب والاستياء» لكون اعتماده التزايد يشعره بأنه غير مسيطر» وض نفس الوقت 
يتضاءل شعوره باحترام الذات والا ستقلال الذاتي. 


الحب باي ثمن ٠٠١‏ 


ربما لا يدرك شركاء الذين يسعون لإرضاء الآخرين متل رون؛ حتی حده شیم . وبذا 
من ذلك» فإن الشريك الذي أجبر على أن يشعر بالاعتماد الكلي على شخص آخر ربما يقوم 
بإاضراب من خلال الكبح أو غيره من الوسائل السلبية العدوانية العقابية» وقد تصرف رون 
بغضب بکبح رغبته الحنسيه ومراعاة زوجته ؛ وكذلك بخيانتها من وراء ظهرها. 


وف نفس الوقت» إذا كنت ممن يسعون لإرضاء الآخرين ولك علاقات غير متوازنة مثل 
جينيفر» فسوف تجبر على إنكار أو كبح حاجاتك» وحتى أرق الناس سوف يحبطون ويغضبون 
عندما يتم إنكار وتجاهل احتياجاتهم الجنسية والعاطفية. 

وما هو أسوأً من ذلك تدعيم الاعتماد الكلي غير المتوازن» فعن طريقه تقوم بتهيئة ظروف 
للحب تعتمد على النقص والضعف بدلا من القوة والتكامل» وهذاء بدوره سبب رئيسي للشعور 
بعدم الاستقلال» وعدم الرضا والغضب. 


يیکون مفاد الشعور ق العلاقات غير الصحيه هو "اني أحبك لأنني أحتاجك"' وق 
"الحب الصحي" يكون الشو ر هو: "إنن احتالجك لأننى أحبك" ليس هذه مجرد 
تعبيرات لخوية رقيقة؛ و لكتها حالة عاطفية مختلقة تماماً. 
إن العلاقات الصجية]التى تستمر وتبقى هى العلاقات/المتوازننة التى بها اتكال واعتماد 
متبادل» والاعتماد المتوازن ايعنى أن كلا الشريكين يعلم بحاجات الآخز ويستجيب لها. 


فن امؤارنه 

هناك طريقة أخرى يكن فيها-للاعتماد غير المتوازن أن بدمر العلاقاتة بين الر جال والنساء الذين 
يعانون من مرض إرضاء الآخرين. 

ولقد قمت عبر السنين بعاج سیدات ذات مناصب وظيفية عاليه وناجحهة حصرن اتسين 
ف علاقات سينة س الرجال عن طریق اسلوبهين الخاضع الذليل المرضى للآخرين؛ عرد ل کبیر من 
هولاء السميدات اللاتى هتتن الان ف ذروة نجاحين فق العمل قد نشان ف الخسينيات 
والستينيات » وقت أن كانت الأنوئة والجاذبية الجنسية لا تزالان ترتبطان ببعض العتقدات 
والأفكار الخاصة بالنوع مثل الخضوع والاعتماد الكلى والسلبية » والحساسية. 

واليوم› كثيرات من هؤلاء السيدات» وكذلك عدد كبير من السيدات اللاتى يصغرهن اء 
يخفن من أن نفس الصفات التى كانت السبب في نجاحهن في العمل وهى الحزم» والصرامة› 


٦ء‏ ذاع إرضاء الآخرين 


إحدى الريضات اللاتي عالجتهن سيدة غير متزوجة تبلغ من العمر ٤١‏ عاما وهي مدير 
تنفيذي لإحدى الشركات الكبرى» وقد أخبرتنى قائلة : "إننى فعلا أعتقد أن الرجال يوقنون 
يإمكانية التعامل مع كونهم بصحبة شخص ما مثلي يمثل النجاح الادي والقوة والإنجاز والذكاء 
والقدرة ولكن بمجرد أن تتطور العلاقة يخبرونني جميعا بنفس الشيء منهم يقولون إنني قوية 
جدا ومستقلة » ولا أحتاج إلى رجل» ولا يعرفون كم بكيت في ليال كثيرة قبل النوم» وأنا وحيدة 
محتاجه إلى رجل قوي إلى درجة يعي معها مدی احتیاجي للاعتماد على أحد: وأحقاج لأن 
يحبني أحد» ريما أكثر من النساء الأخريات» لاذا لا يستطيعون فهم ذلك؟" وأخذت تبكي وهي 
في حالة إحباط. 


وكثيرات من النساء مثل مريضتي هذه» لديهن شكوك وهواجس بشأن ما لو كانت 
إنجازاتهن ترتد بنتائج سيئة عليهن اا يتعلق الأمر بعلاقاتهن مع الرجال» وهؤلاء السيدات 
يخفن خوفا مضاعفا من نجاحهن ومن مرض إرضاء الرجال» وكنتيجة لهذا الارتباط الخطير؛ 
ربما ينتهجن سلوكيات محبطة للنفس» قد تدمر» إما وظائفهن أو علاقاتهن الشخصية› أو 
الاثنين معا في الغالب. 


ولو أنك شخص ناجح جدا ومصاب بمزض إرضاء الآخرين» زبما كنت تحاول التوفيق بين 
الدوافع الداخلية المتنافسة» ٠وذلك‏ على حساب صحتك البدنية والعاطفية. 

تحاول بعض السيدات اللاتى يسين إلإزضاء الآخرين أن يقبن بحل هذه المشكلة بتقسيم 
مزایا فخضیانھن ال ”فسا قان يظهرن بامظهار التنافس والثقة وآلعدوانية في العمل» أما في 
علاقاتهن الشخصية قع e aI‏ اتر يظهرن السابية 
والخضوع والإذعان» ولا يعتبر التنكر حلا على الإطلاق» ولكنه وصفة للصراع الداخلي والقلق 
وتحير الشخصية والهوية والتقدير الضعيف للذات: 

ويمكن لعلاقة غير صحية بالمرة أن تتطور عندما تقوم سيدة ناجحة جداء ولكن مصابة 
بمرض إرضاء الآخرين بمشاركة رجل عدواني مسيطر فيما تلقاه من سوء معاملة وإيذاء عاطفي› 
فإذا ما أحسست باثار خوف من النجاح» فيجب أن تعي النماذج المدمرة الخطيرة في علاقاتىك 
الشخصية التي يمكن أن يولدها مرض إرضاء الآخرين. 

هيلين مثلا» سيدة غنية » مديرة تنفيذية قوية ناجحة تماما في مجال عملها» والسياسة› 
وعلاقاتها الاجتماعية ولكن بعد مرور عدة سنوات من التعاسة وما تعقبره فشلا ف علاقاتها 
الشخصية» انتاب هيلين الخوف من كونها قوية» وذات تأئير» ومحنكة» وأنها لا تستطيع 
توقع أن يحبها ويحميها رجل ما تحبه» أ وأنها لا تستحق ذلك. 


الحب بأي ثمن ٠١۷١‏ 


وزميلها في العمل "“بوب"“ أحدث عدا منها» فهي تسبقه بعشر سذوات ف مجال العمل» 
وهو مدير متوسط في عمله » يلقي باللوم إزاء تعويق طموحه وأدائه غير الميز على السياسات التى 
تسببت ل نجاح السيدات وتقدمهن على الرجال التفوقين. 

ومع ذلك» فبوب من أسرة غنية ويعتمد في معيشته على ميراث له» كما أنه وسيم جد 
ورفيع الثقافة » وتعتقد هيلين أنه الرجل الذي تستطيع أن تصحبه إلى أي مكان. 

ولكن عندما يكۈونان وحدهما ورا زب يعاملهيا معاملةه سيه : ٠‏ فهو يتصيد الشرص 
للسيطرة عليها والتحقير من فاقيا سرك فخي رفاظ و جتسي: وتقول هيلين إنها تعرف 
نه ربما انت نتقم منها بوب بسبب ا حباط والعدوانية التى يشعر بها تجاه النساء» ولكن هيلين 
تدافع عن سلوك بوب عن طريق “الوعي” بمدى صعوبة أن يقف رجل في ظلها. 

وک حلسات العلاج الفنفسى ؛ کثفت هیلین عن ا فتراضات التى دعمت عاداتها المحبط 
للنفس a‏ بإرضاء الآخرين ».وكذا بالقبوك الضمتى لعاملة بوب السيئة لها» وادركت أنها 
کات تحتا ج إلى تصحيح بعض من خصضائص النوع لديا ؛ واغققدت أنها عن طريق مسلك إرضاء 
الآخرين في علاقاتها الشنخضية رمع الرجال » سوف تكون أكث رأنوثة » وأكثر جاذبية . 

ومما یثیر الاهتمام آنبگان لها صنت بين العامة كمدغعدة ا ولح كاة تدافع عن النساء؛ 
ودور رائع بين السيدات الشابات ف الغمل» ولكن بسبب أنها مصاإة٠بفبرض‏ إرضاء الآاخرين؛ 
كانت تكافن أحد الرجال آغلى معاملتها بشكال سين خلف الأ بواب الغلقة . 


تصييج الهويه 

انه لامر حتمى أن تدرکی مدی حخطورة عاداتك راء الرال ومدی تدمیره للنفس حتی يمكنك 
تغيير سياساتك غير الصحية في علاقاتك» وإلا فإن مرض اشا الآخرين وخاصة الرجال سوف 
يخدم احتیاجات أولئك الذين ا رغبة في السيطرة تقرد يا فلن كلل داخية ن :سلوكك: 
والأسواً أنك سوف تسمحين لهم بفعل ذلك. 

ليس هناك شيء خارج الحدود للرجل المتحكم مع المرأة التي تسعى لإرضاء الآاخرين؛ 
حيث إنه يمكن أن يشكل كل شىء بدء! من مظهرك إلى آرائك» وطبيعتك» وكذلك أدائك في 
ھن 0 مع صديقاتك ا عالاقاتك مع ار وف وقت Èِ‏ یذکر سوف يتهار تقد تقديرك 


۸ داء إرضاء الآخرين 


فعندما يتلاعب بك أو عندما تتركين نفسك لأحدٍ يتلاعب بها (وهذا ما يحدث دائماً في 
البداية) فسوف يتوجب عليك إجراء عمل إصلاحي لنفس ربما يصعب عليك بعد ذلك التعرف 
على أنها نفسك أنت. 

وما لم تصلحي الدمار عن طريق علاج مرض إرضاء الآخرين الذي يسببه» فسوف تكونين 
عاجزة عن الاستمرار في أي علاقة أو المحافظة على شخصيتك وكرامتك» وسوف تستمرين في 
مطاوعة الرجال في تقديم نفسك ضحية لإرضاء الآخرين لأول رجل متحكم يمكنه التعرف على 
خضوعك لإرادته وسلطته. 


وسوف يبعدك الرجل المتحكم دائماً عن دائرة الضوء ويشعرك بالقلق والتوتر» حيث إنه 
هويتك. 

عندما التقيا كانت “جيل مثثلة وموديلا جميلة أوطفوحا وكان."بروس” البالغ من العمر 
۰ عام رئيس جيل ومخر ج الأفلام الشهيرء ولم تقع جيل قي حب برؤس فقط» ولكنها كانت 
ترهب سلطته وموهبته أيضاا 


وكان قد اعتاد علئ|امتلاك أو السيطرة على زمام الأمور في جميع علاقاته» وكانت جيل 
سعيدة لتحقيق كل ما يطلبه » وقد بدا عليهعا أنهها آرفيقان مثاليان » واعتادت على أن تمزح مع 
صديقاتها على أنه جعلها "امرأة أخرى . 

أما بروس» الذي أحب أن يشكل النساء على الصورة التي يرغبهاء فلم يش رأبدا بالرضا 
عن أي من شرب ته البالغ عددهن العشرات, أو ربفا الثات) وكانت جيل مصابه بمرض إرضاء 
خن وخامة الال وان مقر ان تقب محبها اة نايهن قماما, 

وبعد وقت وجيز من لقائهما» عند الاحتفال بذكرى لقائهما الأول منذ شهر» صحبها إلى 
أحد صالونات قص الشعر وأخبر الختصة بان تقص شعرها على الشكل الذى يريده هو» وكذلك 
تغییر لونه فن الآققر إلى الاسفز المحفرة ناء على توجیپاته . 

وبينما كانت في الصالون » اقترح بروس نوعا معينا من الكياج وألوانه وأصر على أن تتوافق 
وحذرها من تحريف مظهرها وتغييره على أي نحو بخلاف ذلك» إذ إنه "أكثر ما يكرهه ف 
رة" : 


الحب باي ثمن ٠١۹‏ 


وكانت جيل تسأل نفسها: “طالا هو الذي يدفع ثمن هذه الأشياءء فلم لا یختار ملابسی 
وأحذيتی؟ على أية حال» فالشخص الذى أريد إرضاءه بمظهري هو بروس". 

وكان متحفظا إلى حد ما في الحديث عن الزواج» حيث إنه كان لا يزال في قضية طلاق 
زوجته الثالته عندما التقيا فا واصر بروس قلي نةا يرال يعتقد فى “الحب والرومائسية" 
واعتقد أنه ريما ”يتزوج جيل للمرة الرابعة" . 

وشرح ایا أن التغيير الذي فعله بمظهرها كان بنية الزواج المحتمل. 

وأفضى اليها ی بادیٰ علاقتیما بقوله : "ترف أننى 3 ي لا أتسامح مع “أخطاء وززب 
النساء“ وعندما تحدث اليها عن زوجاتة السابقات آاخبرها قائل: لن ما جرح مشاعري فعلا هو 
الطريقة التي كففن بها خت عن مجاوله إسعادي بعد الزواج ‏ مساقد فقدت الرغبة قيهن جميعا؛ 
ولم یکن بد سن أن ينتهي الزواح : 

ووعدت جیل ار انبا لن تذى عن محاولة إسعادة. وتاكند من أدائهما تمارین 
الجمنازيوم مع مدرب خاض لدة ساعتين ا وحاول الإ شراق عل کل شي ٤‏ تاکله جيل أو 
تشربه» ولم یسمح لھا بتناول مشروبات تبذیها أك ستاً» ودائماً, ما كان يذكرها بألا تاكل 
کٹیرا ٠‏ وكان يحذرها من السفنة »)إن نالك من اة ان يكل إجمال جسدها. 

وخلال الأ شلهر العديةة الوا من غلاقتهفا ٠‏ كانت جين منبهرة بجيتوده الستمرة ف 
”تحسين“ مظهرها» ولكن بعد مرو ر العام الأول اعترفت أنها بذاأت تشع ر بالضغط والكبت بسبب 
سيطرته » وعندما كان يذهب إلى خارج البلدة لبد“ تصوير فيلم جديد ی أحد الواقع كانت تشعر 
بالخوف والقلق من أن ينجذب نحو امرأة أخرى. 

وتعرضت اا ایک پو ی التي كانت ا منها في نهاية 
من ان یلاحظ بروس زيادة وزنیا ؛ ويبداً 1 عدم استحسانها ونبذها ¡ کانت تقوم ر EE‏ اء 
مدرة للإسهال » حتى تستطيع الإفراط في تناول الطعام ثم تفقد السعرات الحرارية عن طریيق 
التمارين الإجبارية التزايدة في بعض الأحيان لتصل إلى أربع ساعات يوميا. 

وف الا حتفا الشانى بالذکری الثانيه للقائيما كان بروس قد تمادی فی اقتراحاته علسی جحد 


۰ داء إرضاء الآاخرين 


واعتقد بروس أنه يلزمها إجراء عملية تجميل في موضع من جسدهاء ولذا فقد صحبها إلى 
جراح لإ جرائهاء ورأى أنها ستبد و أفضل» ولكن لم تتوقف اختراعات بروس إلى هذا الحد» فبعد 
مرور ستة أشهر» صحبها ثائية إلى الجراح وكان يرى أن من الأفضل أن تتخذ زينتها بالساحيق 
دوما حقى ”تبدو جميلة عندما تستيقظ كل صباح“ وبالرغم من كل هذه التاعب فقد وافقت جيل 

ومما هو مثير للسخرية » أنه كلما غير من مظهرها شعرت بقلة الثقة في شكلها ومظهرها؛ 
وني محاولاتها لإسعاده» فقدت السيطرة على هويتها وشخصيتها» وكان اعتمادها الكلي عليه 
ذلك الصقول بحاجته التزايدة للسيطرة قد جعلها فريسة للخوف الهائل من تركها» والذى 
أصبح للاسف»› حقيقة مؤلة . 

وتختتم جيل حديثها قائلة : ”وكانت آخر لطمة وجهها إلي بروس هي هجره لي بعد كل 
ذلك» بلا مبالاة بمدى استعدادي للتضحية من أجل إستعاده فقط» والشيء الؤسف ه و أننى 
عندما كنت أنظر ف الراة كنت أرى و من رؤية نفسي» اش ا اک بارعة بشکل 
كاف بحيث أحتفظ به أشعر بأننى_مليئة بالا خطاء» بغ ض الفظر عن مدى الجمال الذي يعتقد 
الآخرون أنني أحظى به. : 

وني حين أن قصة جيل مؤسفة للغاية» إلا أنها توضح نموڌجاًواسع الانتشار ومدمرا 
بشكل كبير لبعض العلاقات بين الرجال والنساء اللاتي يرضين االآاخرين» وليس من قبيل 
الصادفة أن تجد النساء اللاتي يرضلين ال جين |انفسهن في علاقات مع رجال مسيطرين› 
يبادرون بتحريف شخصياتهن» وإن يكن ذلك بالرضا والتعاون الكامل من قبل النساء» فقط من 
أجل انتقادهن بعد ذلك واعتبارهن في النهاية غير مثيرات للاهتمام وغير معتمدات على أنفسهن. 

وكما تعلمت جيل التعيسة › فإن النبذ والهجران اللذين كانت تسعى إلى تجنبهما عن 
طريق إرضاء الآخرين يمكن أن يصبحا حقيقة قاسية ومؤلمة. 

وإن تغييرك لنفسك وفق الصورة التي في خياله يجعلك في الواقع أدنى من أن يرغب فيك› 
وذلك لأن خياله إنما هو امتداد لنفسه» حيث إن الرجلء طبقا لقول جروكو ماركس الفذ لا يريد 
أن ينتمي إلى أي ناد يعتبره مغو فيه. 

ويشرح أحد المرضى من الرجال الذين عالجهم هذا النموذج من وجهة نظره وقد بدأ حديثه 
قاثلا: ”لقد اعتدت أن أعلق المرأة في صنارتي -خاصة تلك التي تحاول إرضائي- وبمجرد أن 


الحب بأي من ١١‏ 


أعرف أنها يمكن أن تفعل أي شيء لإرضائي» أبادر بهجرها ونبذها بعد ذلك» وأراقبها وهى 
تند من صنارة سيطرتي › وأستمر لدة مستمتعا برؤيه سیطرتي علیها وعلی وکوا" 

اللائي يفعلن أي شيء لإرضائي» وهو أمر مثير للملل والوحدة» وإنما أريد شريكة تستطيع 
الجلوس بجواري في القارب وتحتفظ بصحبتي وأود أن يسعد كلانا الآخر بلا فقدان لمعالم 


وشرح رجل آخر الأمر قائلا: "نعم إنني أحب أن أسيطر على کل شيء؛ ولکنني أريد 
شخصا ما يقاوم هذه السيطرة. إنني أحب اللحم لأنه يمنحني شيئا يمضغ؛ فلا أريد أن آكل 
طاتا غا من قبل» وهي الطريقة التي أشعر بها تجاه المرأة التي تستعد للتنازل عن كل 
شيء فقط لأنها تريد أو تحاول إسعادي» فليس هناك شيء يمضغ › حیث لا یوج تحند على 
الإطلاق ٠‏ وبالتالي أشعر باللل". 

الاضرار النفسية والبدنية لجنس 

جلست دينا في غرفة الانتظار وهن ترتعش وتبكي» وغندماء داخليك إلى ظلت صامتة لبضع 
دقائق» وعندما بدأت ثي الحديث أخذت دموعها تسبق كلماتها؛ إواإستغڑق الآمر ٠١‏ دقيقة قبل 
أن تستطيع مجرد البدء ى إخباري بسبب وجيئهالتلقي العلا النفستّى» مما يوضح أن القصة 

تقول دينا إن صديقها بول» قد نبذها بعد اتخمس سنوات» وأخبرها بأنة لا يستطيع ولن 
يتزوجها» وانه قد وجد امرأة أخرئ: 

منذ خمس سنوات» تعرفت دينا التي تبلغ الآن ۳۳ عاما على بول» الذي يبلغ ۳۸ عاما 
وهو الرجل العصامى الليونير» وتصفه دينا على أنه (اكثر الرجال الذين صادفتهم جاذبية) ومنذ 
اللحظة التي قابلته فيها تقول دينا إنه غمرها بوابل من الحب والرقة » وبعد مرو ر أسبوع ؛ وعد 
كل منهما الآخ ر أنه سيكون معه إلى الأبد. ولكن بول أخبر دينا أن مشكلته الكبرى مع النساء 
هي أنه سريعا ما يملهن. 

وتستمر ى حديثها قائلة : "إنضى أتذك ر الآن كيف أنه كان يقول لى: "ضدينى بأئنى لن 
اماك وبالطبع كنت أعده بذلك : سی او کی ای شیء يعن . ۰ ۰ ۰ 


NT‏ داء إرضاء الاخرين 


وكانت الستة أشهر الأولى معه كالحلم الذي يتحقق» وما أحببته من أجل ماله» وقد كان 
خليقا بأن أحبه على أية حال» ولكن الال سهل علينا فعل أي شيء والذهاب إلى أي مكان 
نريده» وانقطعت عن العصل» وكان يدعمني بالال» منحة منه بالطبع للمزيد من التحكم 
والسلطة“ 

ولكن بعد انقضاء الستة أشهر تقريبا بدأ اللل ينتابه » وأخبرني بأنه ينتابه الضجر من 
حیاتناء وأنه يحتاج إلى بعض التنويع › واعتقدت أنه يميل إلى امرأة أخرى» وكنت منهارة 
عندئذ» إلا أن ذلك لو حدث» لكان أفضل مما حدث من وجهة نظرى. فقد انجرف إلى الغواية 
وإنفاق ماله في ضروب من العبث” . 


والجانب الأسوا ه وأنني كنت أعل م أنه مريض وأنه سوف يجعلني أكره نفسي» وطالا 
زهدت في حياتي» وكنت أعلم بداخلي أنه لا يەكن أن يحبني أ وأن يحب أحدا» ولكنني كنت 
أشعر بالحيرة والارتباك والانهيار» ويخالجتى الشعور بالذنب » فما كنت لأتخيل أن أترك بول» 
إذ لا يرغب أحد في العالم ني الارتباط بني» فوقعت فيافخ جقيقي» وشعرت بأنه ليست هناك أية 
خیارات أخرى أمامي. 

“وظللت أقول لنفسي إن هذه مرحلة يجتازهاء» وإنه إذا كنت أحبه بدرجة كافية وأريد 
إسعاده سوف يتغير ويستمع لا ريده , 

"ثم أصابنى الرض: ولم أستطع النهوض منناالفراش لدة شهر» وعندما أوشكت على 
الشفاء أراد بول أن أقوم بتمثيل فيلم لا يليق >" ليعرض على الإنترنت ! هل يمكنك أن تتخيلي؟ 
إن أبي وأشقائي يستخدمون الإنترنت” . 


"ولقد أيقظنى هذا قعلاء فقد استطعت في النهاية أن أاتشجع واقول "۷" وأخبره بأانني 
أريد أن أتزوجه وأنشن أسرة» فضحك فى وجهى ولن أنسى الطريقة الحقيرة التى تحدث بها 
ا أتزوجك؟ لا يمكن أن تكوني جادة. كيف يمکنني أن أتزوج مثلك؟ أتعتقدين أنني أقبل أن 
تكوني أما لأطفالي؟ وكان قاسيا بشكل لا يحتمل» ثم أخبرني بأنه يشعر باللل نحوء وطردني 
من الفزل . 

وبعد علاج نفسي قصير ومكثف ومؤلم › اتصلت دينا بأسرتپا ف الغرب الأوسط وکان 
أفرادها محبين ومساندين فازروها في أزمتهاء وقد علمت بأنها تحتاج إلى وضع الكثير من الحدود 
الجغرافية بينها وبين بول كخطوة أولى نحو التحسن» وأنها تحتاج إلى الكثير من المساعدة 
الهنية» وقبل كل ذلك»› علمت دينا أن عليها أن تكف عن إرضاء الرجال. 


الحب باي ثمن ١١‏ 


ولقد ألقت سيطرة بول المرضية بعبء نفسي مؤلم على ديناء وقد عولجت من الإحباط 
ونوبات الفزع والاضطراب العصبي» وكانت تجربتها معه كالعلاج النفسى عن طريق الصدمات 
لشفائها من مرض إرضاء الآخرين؛ وفهمت أخيرا كيف حطمتها التضحية بنفسها تقر 
لإرضائها رجلا خاصة إذا کان بشعا مثل بولا. 


بعد مرور ثلاث سنوات منذ أن عالجتهاء تلقيت خطابا من ”دينا" وقد تزوجت زميلها 
القرب في المدرسة العليا وكانت أما لطفلة» وكتبت إلى أنها تنوي أن تعلم طفلتها كلمة "لا“. 

وكما هي الحال مع قصة ”جيل“ فإن قصة “دينا" هي توضيح كبير لمشكلة شائعة ومنتشرة 
بين النساء المصابات بمرض إرضاء الاخريق: 


4 ق منطقه السلوك عندما يرتبط النساء اللاتي يرضين الآاخرين برجال 
متحكمين» يمكن أن تحدث انتهاكات خطرة للحدود البدنية. 


تحتام كل امرأة لأن تغرف أين تكون حدودها إغندما يتعلق الأمر بمسلكها البدني» ويجب 
دائماً أن تفرزها وتحميها؛ فإذيقازڳ الزوج رأة ترضى الالخرين يرع في التحكم في جميع 
الأمور كما يريد» وهذاايغني_أن تتوقع أنها سوف تكون طوع شواة» ونير المكان الذي يريده؛ 
وبالأسلوب أو الطريقة الثي|يفرضها تماما كما يود أو يستطيع, 'وبالقيود التي يحددها. 

وخلف الحدود النغتية تترك المرأة الىئ ترضي الآخرين الأمز سير بشكل عشوائي مع 
الرجل المسيطر» في حين أن تعلم قول 'لا“ يمكن أن يكون موضوع حياة أو موت. 


عندما انعشرت الام اض ن اكان تق ا في المجتمع الآمريكى ألقى] الخوف ا 
بالأسى العميق والحرمان الضوء على-الحاجه إلى تغيير السلوك الجنسي الذى ينضوي على کثير 
من المخاطرء وقد تم تعليم الرجال من خلال مجهودات مركزة ومكثفة » قول كلمة "لا" ا 
على احترام الحدود الشخصية المحددة. 

وقد كشفت هذه المجهودات الإجبارية عن أن تعلم التعفف عن إرضاء الآخرين قد أنقذ 
حياة الكثير» وفي المجتمع الأمريكي المعاصر انتشرت حالات اغتصاب الفتيات اللاتي يواعدن 
الرجال» والإهانات الجنسية في أماكن العمل» والعنف المنزلي» والأمراض التي تتصل بذلك؛ 
اتاكات أعرى للختو الححفية واتجصسية وان مرق إرخا الآخرين تيكل ملكا مخقوقا 
بالخاطر. 


4 عندما يتعلق الأمر بالمسلك والعلاقات مع الرجال؛ يمكن أن يكون مرض إرضاء 
الآخرين قضية مهلكة وخطرة. 


4 داء إرضاء الآخرين 


الذكريات الممينة 


من الجدير بالذكر أن نوضح أن الكثيرات من النساء اللاتى تعرضن لإهانات جنسية منزلية 
يتجهن إلى إرضاء الآخرين عندما يصبحن بالغات. 

وتنشأً هناك مشاعر الارتباك والحيرة بسبب كون المرأة لطيفة ومطيعة » خاصة عندما تحدد 
هذه الصفات دور المرأة وهو أن تحقق الاحتياجات الجنسية لرجل مسيطر ومتحگم. » وتضطر أن 
تخضع أيضا لأنها طالما كانت خاضعة ومطيعة فى سن الطفولة. 

وغالبا ما تتذكر النساء اللاتي أهن عندما كن أطقالا أو في مرحلة المراهقة الأشخاص الذين 
وجهوا إليهن الإهانة وهم في الغالب أفراد الأسرة» وأنهم كانوا يأمرونهن بأن يكن لطيفات أو 
مطيعات وأن يخضعن في استكانة» وفي نفس الوقت»› كان هناك تهديد صريح أو ضمني فسخ ا 


وإن الأهانة الجنسية في العائلات لتستمر لعدة سنوات »› دون تکتشف وکجزء من ”کون 
المرأة لطيغة“ يطلب منها التكتم › وبالتالى › يلقى عليها الأمر بأن تتصرف بأدب في حياتها 
اليومية وتجد نفسها محفزة كالضحية على إرضاء المتعدى › حتی | يجرح مشاعرها. 

ونتيجة لذلك» يجب أن يكبم سخطهاء فلا تستطيع توجيهه ناحيهة الأب أو الشقيق 
الهين» أضف إلى ذلك أنهيا تضمر بداخلها السخط والرفض نحو الشخص الذي يفشل في 
حمايتها أو حتى تصديقهاء وعادة ما يكون هذا الشخص هو زوجة الأب ويجب أيضاً أن يُكتم 
هذا السخط في حين أن مهاراتها لإرضاء الآخرين تنمو وتتطور تحت سقف هذا الخلل الوظيفي 
للعائلة في المنزل. 

ومما هو مفهوم أن النظام العاطفي لها يكن قد ارتبك وتشابك قبل أن تدخل في مرحلة 
المراهقة » وربما شعرت بالذنب لكونها لطيفة ولسماحها للمتجنى بإهانتها. 

وريما تشعر أيضاً بأنها لم تكن على القدر المناسب من اللياقة» وإلا لكف الجانى كما 
یتادی خطا إلى ذهتها عن إهانتها قوراء أو لا أهاثها من الأساضص. 

تنشأً الضحية التي تُرضي الآخرين من هذه الطفولة وامراهقه هقة الظلمة وتعاني من الحيرة 
والارتباك العميق بشان ما يجب عليها فعله لتكتسب الحب» والعطف والقبول من العالم› حیث 
إن لديها ذكريات غامضة متناقضة عن المشاعر التى ارتبطت بكونها لطيفة وخاضعة. ومن ناحية 
أخرى فإنها تربط بين كونها لطيغة وبين الحماية والأمان وتجنب المزيد من الأذى. 


الحب بأآي ثمن ٠١١‏ 


إن كنت ضحية للإهانة فيمكن أن يصبح تغيير عادات إرضاء الآخرين» خاصة تلك التى 


ترتبط بالرجال معقداء على الرغم من أنه ممکن ولیس مستحیلا» وربما تجدين ذلك ندا لعرفة 
ذکریاتك الشخصية عن اللطف والخضوع والإأذعان 0 الرجال دوی الانتهاكات › ولكن کونك 
لطيفة » وتمنحين الرجال ما يطلبونه ربما يعتبر أيضا بالنسبة لك وسائل مؤثرة لحماية النفس. 


والترابط ما بين ذكرياتك عن الإهانة وعاداتك لإرضاء الآخرين سوف يساعدك في الوصول 


إلى جذور مرض إرضاء الآخرين وخاصة الرجال واكتشافها. تذكري أن بإمكان الوعى بذلك أن 
يفت لك بابا للتغيير للأحسن. 
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التعديل السلوكي. 


التخلص من عادات إرضاء الآخرس نى العلاقات مح الرجال 


* ليس هناك شيء خاطئ في رغبتك لإسعاد الرجل الذي تحبينه. أو في إرضائه» ولكن 


عليك فقط أن تتأكدي من ,أن إسعاده لا يكون عن طريق جرح مشاعرك. 

يتمثل شعورا الخحب الصحى في :-“أحتاجك لأننى أحبك“ أمارفي الحب غير الصحي 
القائم على العيوب والنقاًض فیتمثل في ايك لا أحتاج الك ". 

ليس هناك رجل يستدعي أن تجقري وتقللي من شأن نفسلك بأية طريقة. 

أي رجل يشعر بأنه مهدد أو يشلعرٍ إالنقصان والتضازؤل أمام ذكائك وإنجازاتك 
ونجاخك أو موهبتك» فليس بالشخص الذي يمكن أن تربطك ابه غلاقة. 

إذا كان هناك رجل ما يحبك فعلاء فلن يحاول تحويلك إلى شخ ص آخر» فسوف 
يعجب بشخصيتك ويقدرها كما هي» وسوف ينمي فيك عملية توجيه النفس والتطور 
والتحسن الشخصي » وإن تغييرك أو تغيير شخصيتك ليس بالحب» ولكنه سيطرة 
وتحكم. 


اعلمي حدودك الجنسية واحترميهاء وأصري على أن يحترم أي رجل يريد أن يرتبط 
بك حدودك. 


داع ارضاء الآاخرين 


٠١ القصل‎ 


الإدمان العاطفي 


4 


8 اى لويزا التي تبلغ ٠١‏ عاماً» وهي طبيبة أطفال» أن العمر يجري بها وهي مهياة 
ذرر للزواج» أا ديك الذي يبلغ ۲۸ غاساة فيو رائع الظهر» وصاحب بنك 
استثمارى كبث رولا تستفر علاقاته أكثر من بضعة أشهر. 

وعندما التقيا تطورتغلاقتهما بشكل سريع» حتى إنهطا اف اوعد الثالث بينهما كان 
يتناقشان في أمور الزوا ج وإنجاب الأطفال على الأقل من الناحية الافتراضية . 

ولكن بعد مز ادئة افون مق اللاقة السييهة جلا بةك ال در ينتاب ديك؛ 
راخذ ينأى بنفسه غاس حو غير قابل التقتير 

وتقول لويزا: "فلنؤاجه الأمر» فقد بدأ يضعف» وفجاة نسي ميعاد اللقاءات بيننا أ وكان 
يلغي خططنا التي شرعنا في التخطيط لها منددقيقة » وأخذ يصدني بشكل واضح . 

”وتمالکت أعصابى وزرته واعترف لى بأنه خائف جداء وقال إننا تسرعنا ف الارتباط 
بیننا» وطلبت منه أن يخبرني بما یشغله حتی يمکنني مساعدته وتهدثته» الا أنني ل م أکن 
مستعدة لا قاله" . 

"فقد شرح لي أنه لا يشعر بانجذاب إلي بشكل كافر» وأخبرني أن معارفه من الفتيات 
جميلات» وأنه ود لو يكتفي بذكائي وبشخصيتي فعلا» ولكن ساورته شكوك قوية بشأن إمكانية 
استمراره صادقا ومخلصا لي“ قالت لويزا ذلك وهي تمسح دموعها وتهز رأسها. 


الإدمان العاطفي ١۷‏ 


وتقول: “لقد اعتدت على التغلب على العقبات » لذلك فقد واصلت ذلك» وقررت حل 
الشكلة ببساطة من خلال أن أجعل من نفسي أكثر جاذبية » فأنقصت من وزنى» وقمت بتادية 
بعض التمارين» وغيرت من شعري واسلوب الاكياج» واشتريت ملابس جديدة» حتى لقد كان 
الجميح يخبرونت باد يبدو راقعة". 

وبعد شهر من الانفصال » اتصل ديك ليطلب مذي أن أسامحه > وقال لي إنه لم يكن يعنى 
کے مما قاله لي عن مظهري› وعندما كان يراني كان يقول لى إننى جميلة جد ىلا 
أبدو رائعة فقط» ولكن لدي جمال داخلي وهي الصفة التي تفتقر إليها نساء كثيرات؛ ا 
لأنني كنت أحتاج إلى زالكء وشرح أنه أفضى إلى بهذه الأشياء التافية ليبعدني عنه فقط؛ 
لخاوفه من الارتباط والتزاماته » ثم أكد لي ثانية أنه كان يحبني وأنه مستعد للخطبة عاجلاء 
ودعانی لکی أذهب معه لقضاء ليلة العيد ولقاء أسرته في منزاهم . 


وتقول لويزا: لقد توقعت انة سف يمنحتى الخاتم الاس "خاتم الخطويبة“ تحت 
الشجرة» ولكن عندما وضح اى كل شىء ء ل مأذهب بخقى إلى فنزلاءالاسرة» وقد انقطعت أخباره 
انيه لدة تلانه أيام قبل أن نغادراالدينة کما کان من لشت ر کوان يدث » وقال لى هذه الرة إن 
ذلك أفضل له» قاليا بمنتهى الجرأة والجدية » وأنه ى ذلك الام بقوله /إنلى کت ف چا : 
وإننى جعلته يشع ر بالذشفب؟ لأنه لم يكن لطيفا مثلى» فما الذي يقثرض على أن أفعله حيال 
: 

“لذلك فقد ذهبت وحدي» إلى أمى بالنزلآوأخذت أبكى خلال أيام الإجازات » وأقسمت 
على ألا أتعرفت حاط جا ان 

“واتصل بى لدة عشرة أيام بعد بداية العام الجديدة وأرسل إلى ٠١‏ وردة حمراء» وتوسل 
إلى ثانية في أن أسمح له بالعودة إلىْ» وقال لى إنه بكى كالطفل الصغير ف ليلة العيد» لأنه فقد 
امراة تمه جذ 

"وترکته يقنعنى لأننى كنت تعيسة ا فلقد کان یعسر على ترکه ؛ وإننى أشعر بالخزي 
للاعتراف بذلك» ولکننی كنت أسعد عندما كانت الآمور تسیر على نحو طيب بيننا» فهو شاب 
رائع وکان یستهویني أن يراه معار فض . 
الرضا عن نفسى مثله : ولا أحد يمكنه أن يجعلنى أشعر بعكس ذلك غيره . 


واستمرت العلاقة بينهما لعدة أشهر حتى فقد الرغبة فى مواصلتها. 


۸ داء إرضاء الاخرين 


وتقول لويزا: "في كل مرة كنا نتقارب كان يبدي القلق بشأن الالتزام والارتباط فينهي 
علاقته بي» وأدركت أن الشكلة تنبع منه هو بسبب تفاقضه» وعلي أن أعترف أن ذلك يقضي 
على احقرامي لذاتي» ولا يهم كيف أنظر إلى الأمر» ولكنني قررت أنني ل وكنت أروقه بشكل 
كافي» ول وكنت جذابة ولطيفة على نح وكافمٍ لكنا تزوجنا بالفعل” . 

”وأعتقد أنني 7 تبینت مذ وقت طويل أنني بحاجة إلى أن أكون قوية بحيث يمكننى تركه › 
وبعد كل هذه التاعب» لا أثق به على الإطلاق » وعندما تسير الأمور بيننا على ما يرام» أكون أنا 
التي أشعر بالخوف والذع رآنذاك» وأترقب دائما تلقي الصدمة التالية » ويخالجني توقع رفضه 
ونبذه لی» ثم أشرع في التصرف على نحو غير امن أعل م أنه يحمله على الرغبة ف الهروب » 
وإننا فعلا لندور ف حلقة مفرغة”. 

وما تصفه لويزا عبارة عن دائرة مؤلة للإدمان العاطفي» عدم ارتكاب أية أخطاء» بغض 
النظر عن مدى رومانسية الفخ الذي ينصب» أو مدى جمال الزهور التي تقدم عند الأعتذارء أو 
صدق الاحتجاجات والاعتراضات » ومدق كبر حجم الخاتم الاسي» وهذا النموذج الذي يمثل 
الألفة والنبذ» والقرب والبعد» والثالية والتدهورء فليس هذا بالحيبة الصضحى. إنه سلوك إدمانى 
يتسبب فيه حاجة الذين يسعون لإرضاء الأخرين لتجنب نبذهم ورفضهم وعدم استحسانهم من 
قبل الآخرين. 

فإذا اعتادت لويزا على علاقتها بديك» فربما أصبحت مدمنة لخدار ما وهو "ديك" الدافع 
لها إلى ذلك وإنها لتتضرف مثل الحمامةء فتحاول أن تسترد حب ديك وقبوله اللذين يتصدق 
بهما عليها على نحو متقطع عشوائي. 

وتدرك لويزا أن حافزها إلى تجنب الألم والإهانة لشعورها بعدم تقدير ديك وعدم 
استحسانه لها يوق كثيرا حافزها لاسترداد حبه» حتى أصبحت لا تثق في حبه بأية طريقة على 
الإأطلاق. 


لا تااذن لحد ان بشعرك بالانحطاط 


أسدت إلينور روزفلت بنصيحة مفادها: "ليس بوسع أحد أن يشعرك بالانحطاط بدون أن تأذن 
له“ ولسوء الحظ أن ذلك كلف لويزا الكثير من التعاسة » والإحباطء والقلق » والألم قبل أن تدرك 
أنها أذنت لديك في معاملتها بهذه الطريقة المزرية. غالباً ما يخطئ الذين يرضون الآخرين في 
حمل الكثير من الدوافع النبيلة والنوايا الحسنة بداخلهم تجاه من يرتبطون بهم في علاقات 
رومانسية أو عاطفية » فإنه من الشائع لأحد الشريكين في العلاقة أن يقدم فكرة صحيحة عن 


الإدمان الحاطضي ١۹‏ 


بايجاز» فان الآخرين حتى هؤلاء الذين تحبهم قد لا يكونون عطوفين ولطفاء مثلك» وف 
الواقع » فإن هناك الكثيرين في الغالب» على هذه الشاكلة» ومما هو محزن أن مرض إرضاء 
الآخرين الذي تعانى منه يجعل منك فريسة سهلة لهؤلاء الذين يسعون لإهانتك وجرح مشاعرك. 


4 لكي تحمي نفسك بالطريقة الصحيحة» فإنك تحتاج إلى رؤية الناس كماهم 
وليس كما يبدون من خلال العدسات الخادعة ذات اللون الوردي» التي تعظم 
من محاسنهم وتصغر من عيوبهم. 


ف"لويزا" مثلاء لم تستطع فهم ديك بشكل صحيح إلا عندما استطاعت أن تفصل نفسها 
عنه» فطالما اعتقدت أنه الرجل المثالي» وليس الإنسان المنفصل عنهاء ولم تستطع أن تحمله 
السئولية عن الطريقة التي عاملها تھا ء وبدلا من ذلك ظل منطقها العقلى يصور لها مشكله 
منطقية نفسية » وهى افتزاض أنه إذااستطاع أن يتغلب على مخاوقه )ر ويناقش معها الأسباب 
تصبح المرأة المثالية“ بالنىستةء له: 

ولأنها تلك الشخصية ”اللطيفة" فقذ إمربتا بأوقات صعبة لتعترفت بأن ديك ذلك الحبيب لم 
يكن كذلك» وفي كل مرة كان ينبذها ويصدهاء كان إيعميها ما أطلقت عليه "الحب" ولنكون أكثر 
إدمانها العاطفي المزهن. 
سخطا» يمكن الشفاء منه نحو ديك» إذ قالت إنها يمكنها أيضا تبين أنها لم تكن الوحيدة التي 
تحتاج إلى إصلاح كبير» ولكن كذلك كان ديك أيضا. 

ومع ذلك -وكما تعلمت لویزا أثناء تلقیها للعلاج النفسى - فقد کان مرض إرضاء الآاخررين 
الصابة به السبب وراء السلوك الإدمانى فى علاقتها بديك» وكانت توسلت إليه كثيرا ليخبرها 
بالضبط على أي نحو كانت أقل منهء أو ما الذي كان ينقصها حتى تستطيع التغيير من نفسهاء 
ویمکنها إسعاده› وتصنع خدا لرفضه وهجرانه لها. 

لقد منحت الإذن له ليعاملها على أنها أقل منهء ثم توسلت إليه»ء ليزيد من سوء 
معاملته » بالطريقة التى يتوسل بها المدمن لكى يحصل على المخدرات. 


٠‏ داء إرضاء الآخرين 


إرضاء الناس والتامر مح الشركاء الساخطين 
يعتبر الإدمان العاطفي واحدا من النماذج المتعددة للعلاقات التي يقوم فيها الذين يسعون لإرضاء 
الآاخرين لاإذكاء بجعل أنفسهم ضحايا لطفاء يتم معاملتهم بشكل سيئ. 
والكثيرون من الناس المصابين بمرض إرضاء الآأخرين يجدون أنفسهم قي علاقة 
مع شركاء ساخطين وعدوانيينء قي حين أن دواقع الصابين بذلك امرض ربما 
تكون غير مقصودة, إلا ان هذا الارتباط ليس عن طريق التحمد أو القصد؛ 
فهؤلاء اللصابون ليسوا ضحايا بريئة» ولكن شركاء قي جريمة مع شرڪاء 
ساخطین وعدوانیین. 
وبمرور الوقت › فإن التامر بين الأثنين الذين يسعون لإأرضاء الآاخرين والشريك الساخط 
يصح لعبة خطيرة چا 
ولو أنك متورط في علاقة مع شريك ساخط فسوف تفاجأ بأن تعلم أن مرض إرضاء 
الآخرين الذي يصيبك يجعلك على لاقل مساهما نشطا ف غدوانية وغضب شريكك› إذا لم تكن 
مشارکا قاصدا لذلك› ولكن على الأرجح؛ أنك تعتقد أن سلوکك لأرضاء الآاخرين انما هو لتجنب 
الغضب والصراع وللتهرب من الواجههة: 
وني الواقع » فإن مرضن إرضاء الآخرين الذي تعاني منه يجعلك شريكا ممتازا في جريمة مع 
السخط والشريك الذي يتهمك دائماء وكما تتوقع إبالفعل» فإنه مرض لا يتقدم بك للأمام بالنسبة 
للتقليل من حدة غضب شريكك واتجاهه لن يصبح سَاخظا ومهيا للصراع معك› وعلى العكس 
كما يتضح لك فإن سلوكك لإرضاء الآخرين يجعل شريكك أكثر سخطا واستعدادا لواجهتك 
بالعدوانية. 


کف نامر على سوء معاملتف؟ 
هناك على الأقل أربع طرق رئيسية تتآمر فيها بلا ذكاء وتعقل مع شريك عدواني : 
مهيئون لحمل اللوم على عاتقهم عندما تحدث مشكلة -أي مشكلة- في علاقاتهم› 
وربما اعتقدوا أن فعل ذلك إنما هو طريقة لتجنب المزيد من الغضب والمواجهة› 
والواقع أنك بانتحالك اللوم إنما تشجع وتبرر السخط الذي يوجه إليك على نحو 


الإدمان العاطفضي ١١١‏ 


والسخط مدلوله أنه اتهام يوجه بناء على حدوث خطأ أو سوء سلوك مفهوم؛ ولكي 
يحدث فإنه يجب أن يلقى باللوم على شخص لخطأ يعيه» قد صدر عنه» وبالنسبه للذين 
يسعون لإرضاء الأخرين» فإنك تعطي الذي يتهمك الإذن بإلقاء اللوم عليك وهو بالضبط ما يحتاج 
إليه. 


4 إن الإلقاء باللوم ليس كقبولك المشاركة ق المسئولية حيال مشكلة ما. 


ويفترض الأخير أنه إذا ما عرضت مشكلة بين شخصين فسوف يتحمل كلاهما امسئولية 
على وجه المساواة والعدل» وربما ا بتحملها کاڈهما على وجه المساواة› ولكن کا سند | سوف 
يتحمل قدرا منها حيال الشكلة التى وقعت بينهما. 


واللوم من ناحية أخرى جانب واحد» حيث يتنصل المتهم من المسئولية» ويسعى بدلا من 
ذلك إلى جعلك لا المسئول فقط» ولكن المستحق للعقاب على أفعالك التي أطلق عليها بوضوح 
أفعالا خاطئة. 
۲. إنك تستقخدم وسائل ك السلبية العدوانية» أما الطريقة .الثانية الرئيسية التي تجعلك 
في خلاف مع شريلكك العدواني فهى إنكار أو إخفاء غضلبك واتباع طرق سلبية عدوانية 
للرد بدلا من ذلك وكما يوضح الاسم فإن السلوك السلبي”العدواني عدائي بطبيعته؛ 
وذلك لكونه سلبيا» ويسم لك النخضوع والإذعان بإنكار جانبك العدواني وحجبه عن 
كل من شريكك ونفسك» وأن تحتغظ بمفهومك عن نفسك كامرئ لطيف طيب. 


وأمثلة السلوك السلبى العدوانى تتضمن التجهم ٠‏ والعبوس. ورفضن الكلام (التكلم إلى 
الغين فضلاً هن ذلك» فريما ماطلت ار ارجا ٣ر‏ ايت الإلزامات الق تمس شريكك 
باستمرارء أو ريبما حرمت الحب والعطف والانتباه من قبل شريكك» وربما فعلت كل هذه 
الأشياء بلا وعي ٠‏ أو مع إدراكك التام لنواياك الانتقامية. 

وبسبب عدم شعورك بالارتياح لتلك المشاعر السلبية التي تدور بداخلك» فربما تكون 
استجابتك سلبية عدوانية تجاه شريكك المعروف بالعدوانية. 


يعتبر السلوك السلبي الحدواني خطراً عندما يو جه نحو شريك عدواني. 


وي الواقع تحث الأفعال السلبية العدوانية شريكك على المزيد من العداء» أما سلبيتل 
وكذلك إنكارك للعدوانية العميقة الدفينه بداخلك فتصبح محبطة بشدة لشريكك› یت تنت 


۲۳ داء إرضاء الآاخرين 


العدوانية عن الإحباطء كما أن السلوك السلبي العدوانى يجعلك تثير غضب شريكك أكثر مما 
کار 
ل 


وليس معنى هذا أننا نزعم كونك مسئولاً عن التسبب في سخط شريكك أو سلوكه العدواني» 
فسخطه هو مسئوليته » ولكن» سلوكك السلبي العدواني يجعلك شريكا في نموذج تفاعلي من 
السلوك» والذي يمكن شريكك من أن يسخط عليك باستمرار. 

.٣‏ إنك لتصبح ضحية سلبية: لهي الطريقة الثالثة التي تجعلك تتأآمر مع عدوانية 
شريكك»› وذلك بان تصبح ية سايكا دما يتو ساخطا دا يقل ,ذلك فانت 
تخلق وتؤبد دائرة تؤدي أنت وشريكك فيها أدوارا تكميلية. 
ه من أجل أن تحقَق السيطرة من خلال التخويف, والتهديد او العدوانية»فإن 
الفعالية السلبية غير الضحية آأنك لا ترال تسشعى لإرضاء الأخرين وتحقيق 
احتیاجات شریکاٹ: 


وسوف يكون الأمر غير ضحي وربما أكثر خطورة بالنسبة لك في انتهاج أو اتخاذ موقف 
عدوانی تجاه شريكك) اولك من طرق عضر بفقة يدلا من اقب رفا إسلبية أو عدوائية› 
قرف تؤيد حقوقك في ألا يساء التعامل إزاءها e‏ من اا تكون عرضة لعدوانية وغضب 
شريكك. 


؛. لوان شریکك دائما عل حق وصواب› فإنك تکون دائما مخطئاًء والطريقة الرابعة 
يجعلك بها مرضى إرضاء الآخرين شريكا في الغضب هي موافقتك غير الصريحة على 
أن تکون دائما مخطئا. 
يحتاج العدوانيون إلى الفوز في كل جدال وإثبات أنهم على صواب من أجل أن يبرروا 
غضبهم» وكشريك لثل هذا الشخص» فسوف تجد نفسك باستمرار جالسا على الكرسى 
الکھربائی ف سیناریو الكسب/الخسارة» حیث يکون جائب واحد فقط على حق وصواب › بينما 
ينبغى أن يكون الآخر خاطئا. 
ولأنك تريد الفوز بالاستحسان ولأنك تكره وتنفر من الصراعات والمشاجرات فإنك تميل إلى 


ت چ 


أن تتفق مع شريكك» وأن تخضع بسلبية تامة لوجهة نظره. 


» لكي تسمح لشريكك بان یکون دائما على حق» يجب ان تكون انت دائما الخطئ. 


الإدمان العاطضفي ٠١١١‏ 


وتقرير أنك دائما اللخطئ ليس له أية صلة بمزايا الخلاف مع شريكك»› أو بحقيقة ذنبك 
أو عدم براءتك أو باستقامتك الأخلاقية› إنما يرجع فقط إلى حاجة شريكك إلى السيطرة والهيمنة 
وإضراره على أنه المحق دائما. 

والخضوع لدور ”الملخطئ” سوف يجعلك تشعر بالذنب سواء كنت مخطئًاً أم محقاًء وإذا 
كنت مخطئاً» فسوف تلقي باللوم على نفسك» وبذلك يزداد الحمل اللقى بالفعل على عاتقك من 
قبل شريكك الذي يعتقد أنه أقوم أخلاقاً من الآخرين› وهو الذي يعاقبك على الدوام. 

وإذا كنت تعلم أو تعتقد من ناحية أخرى أنك محق» فسوف تلقى باللوم على نفسك على 
حال وتك هجا جا هن اتتا الفاطة وق يمك أن ساف ك 

4 إن السماح لنفسك بان تكون دائماً مخطئاء و شريكك دائماً على صواب سوف 

يدمر احترامك لذاتك. 

زأخفرا؛ فان الشريك الذي تعد فاا للانقضاض على أي شىء يجعلك فخطا يمکن أن 
يتسبب في مشكلة أخرا ا لن مرا الكسال ركا تمر في بينة نفسية قيرية 
جائرة؛ حيثما يتم فحص 'ستلوكياتك وتضرفاتك باستمرار» فلن تشبعر بالجرية في الإقدام على 
الخاطرات» وأن تكون مبتكرأء أأواتحاول مواجهة تخديات جديتوة. حياث لا يكون النجام 
والتميز شيئا مضمونا» وبذلك يكبع الكمالإ إتقرمك الشخصي وأداءك: 

أضف إلى ذلك أن ربما حاولت إخفاء أخطائك لتتجنب استنكار وانتقام شريكك؛ وهاهي 
ذي ثانية محاولاتك لتجنب حدوث صراعات يفكن اشتعالها قبل الأوان» أو يمكن أن ينتج عنها 
أشياء غير مرغوب فيهاء وغندما يتم اكتشاف أخطائك بأية طريقة۲ كما يحدث في الغالب؛ 
فسوف تفقد احترام وثقة الآخرين› وفضلا عن«ذلك » فسوف تحمل المزيد من الأخطاء» لارتكابك 
الخطأ ولعدم الأمانة والفشل في الإفصاح عن هذا الخطأ. 

وللأخطاء قيمة كبرى» إذ يمكنك أن تتعلم منهاء وإذا كنت تخشى الآخرين أكثر من 
اللازم وتخشى من استنكارهم لك عندما يعرفون أخطاءك» فسوف تفقد هذه الفرصة للتعلم من 
الأخطاء. 


ا :منك التخير من شرنكك ولک دمكنك النقیر من لنسكت 
إذن ماذا يمكنك أن تفعل إذا ما كان لك شريك غدوائى» ساخط يعاقبك دائما؟ كيف يمكن أن 
توطد شخصاً يجعلك تعانى من الإدمان العاطفى؟ 


4 داء إرضاء الآخرين 


کا E‏ و ی 
الت ت تبذلها للكف عن القيام 


وإن لسلوك إرضاء الآخرين تأثيراً عكسياً ما تنويه فعلا: وإنه ليمنح الكافآت لسلوك 
شريكك العدوانى غير المستقر. 

إڏن› قدلا سآن اقل فشك یف يمن أن تانير فريك بادر بسؤالها عن هذه 
الفكرة: مع العلم بأنني لاء ولن يمكنني تغيير شريكي› فماذا يمكن أن أفعل لكي أغير من 
ا 


وسوف تمنحك هذه الفكرة القوة» في حين أن التفكير في كد كيفية تغيير شريكك سوف يقوي 
إحساسك بالعجز» والضعف والغفضب والأحيباط» وتجعلك هذه المشاعر السلبية ن ا ف 
تحليلات تعويضية لا تؤدي إلى أي شيء سوی الفشل. 

وإذا كنت تشعر بالتعاسة والساخظ حيال شريكك أفإنك قد اعتبرت أنك على وشك إنهاء 
العلاقة معه أو الانفصال عنه على الأقل» وإنها لفكرة جديدة الآن أن تعيد التفكير في هذا الخيار 
الذي يجعلك تفهم أنك لا تستطيع ولن تستطيع تغيير شريكك» ولكن يمكنك أن تغير سلوكك 
أئت. وبالطبع › إذا قررتة أن رد تترك شریكك وتنهسی العلاقة » فربما تحدث تغييرات كبيرة ف 
حياتك › ومع ذلك لو ترکت هذه العلاقةه قفقظ دڍون f‏ تتغلب على مرضن إرضاء الآخرين» فقد فقد 
تكون علاقتك القادمة. نسخة مطابقة لهذه العلاقة' 

وبالطبع › يمكنك تخير البقاء في علاقتك الحالية لناب جيدة تخصك› أو لا تکون هيا 
ببساطة لترك أو التخلى عن مشاركتك ف سوء/معاملتك. 


تذكر أن سلوك شريكك كسلوك ا شخص يتأثر بالنتائج المترتبة على هذا السلوك» مما 
يعني أنك إذا غيرت الطريقة التي ڌ تستجیب بها لشريكك › فسوف يكون لك تأثير ”قوي على 
سلوکه". 
عندما تتوقف عن مكافأة شريكك والتآمر مع سوء معاملته لك» قسوف يعدل 
من سلوكه وفقا للظروف والنتائج المتغخيرة. 


اعلم أنك لو كافأت السلوك السلبى (الغضب مثلا) فسوف تزيد احتمالية وتكرار حدوثه 
ثانية في المستقبل» أما إذا كففت عن مكافأة السلوك السلبى» فسوف تقلل فرص حدوثه أخيراء 


الإدمان الحاطفي ٠١٠١١‏ 


لو أنك كافأت سلوكا مختلفا كتصرف أكثر إيجابية فسوف تزيد من احتمالية أن يحل السلوك 
الجديد محل السلوك 1 لسلبى القديم. 

وتحتوي هذه الصيغة على معاني قوية حول كيفية إمكانك تغيير النموذج السلبي بينك 
وبين شريكك› فلا يمكنك بعد الان أن تستمر في خداع الذات مسن خلال اعتقادك أن بوسعك 
إصلاح أو تغيير شريكك مباشرة وببساطة عن طريق أن تكون شخصا لطيفا تسعى لإرضاء 
الآخرين» وإن فعل ذلك -كما تعلم الآن- سوف يزيد الموقف سوء!. 
شخصاً دمثاً لطيفاً يماثل تماما توقع عدم مهاجمة الثور لك لأنك نباتي. ويجب أن تعلم أن 
سلوكك المزمن لإرضاء الآخرين يساوي التلويح بالكاب الأحمر في وجه الثور الغاضب» فيجب 
عليك إما أن تلقي بالكاب وتجري هاربا إلى الباب» أو أن تغير سياستك مباشرة. 

لكى تعالج مرض إرضاء الآخرينء فإنك تختاج فقَط لأن تخير سلوكا واحدا (أو 


فكرة واحدة أو شعوزا ةآحدا) وسوف تبد| الدائرة ق الانفكاك والانحلال 
كبكرة الخيط عثداما تشد منها خيطأ واحدا. 


وقد يكون هناك عق وغوائق ا طواك الطريق » ولكنك سوف تتعلمالوببائل لفكها. 


تعديل السلوك: كيت تحمس نفك من الإدمان العاطدي 

* لا تمن أحدا الإنق بإقلعارك بالانخطاطة وقلكة الأهميسة اوالشكأن أو عدم الجدارة 
بالاهتمام والاحترام: 

* عندما تكون راغباً بشدة في إلقاء اللوم على أحد لكل شىء خاطى يحدث في علاقتك› 
تك بذك #رر سخط شريكك وإن البالفة في تصيل أحد اللوم ليختلف قن معرفة 
نصيبك الصحيح من المسئولية عن أي خطأ يحدث. 

# إن السياسات السلبية العدوانية مخيبة للامال ومحبطة للنفس وخطيرة» خاصة إذا ما 
استخدمتها مع الشريك العدواني. 

* إن السماح لنفسك بأن يخدعك غيرك أو أن تكون الضحية يسبب الشعور بالخزي» أما 
القوة فتسبب الشعور بالفخر والكرامة. 

4 إا سمحت لقريكك بان كوخ داشا على عق وصواب» قصوف تكون دافا ماخطقا 
ى هدا ياء آل كذاا؛؟ 


داء إرضاء الآخرين 


القسم الثالث 


مشار ارضاء الناس 


مستعدون الآن للتعرف على الجانب الثالث من مثلث مرض إرضاء الآاخرين حيثما 
م) يكون تركيزنا على مشاعر ترضيتهم» وتكمن الدوافع وراء عادات وأفكار إرضاء 
الآخرين ف الهيرب من أو تجناب العواطف والتجارب العاطفية غير المريحهة› 
والضعبة؛ والرهبة أيضا. 
شعور بعد الارتياح وبالخوف من الغضب› والعدوانية › والصراع والواجهة»› وقبل أن تستطیم 
التغلب على أعراض مرض إرضاء الآخرين› فسوف تحتاج ال قور هذه الخاوف الشدبدة› وذلك 
وقغال. 
قد جد انقسك راغا في الكف عن قراءة هذا الكتاب أو تجنب قراءة هذا القسم ببساطة؛ 
لأن إمكانية مواجهة الخاوف من الغضب والصراع شيء مخيف جداً. لا تستسلم لهذا الدافع » 


مشاعر إرضاء الناس TY‏ 


وکما هی الحال مع الأشكال الأخرى لتجنب ردود الأفعالء فاعلم أن مخاوفك سوف تزید في کل 
مرة تتهرب فيها من مواجهتهاء وفي الواقع » فإن عادات الآخرين والأفكار والمعتقدات الخاصة 
بتثبيط الهمة وإحباط النفس التي تدعم هذه العادات تزداد وتصبح أشد في كل مرة تستخدمها 
للهرب من هذه المشاعر السلبيه الخيفة. 

وحسبما تتعلم في الفصل القادم» فإن المشاعر المخيغة تصبح إنباء عن الذات؛ لأنها تمنعك 
عن امتلاك الفرصة للتعبير عن الغضب أو التعامل مع الصراعات بشكل صحيح» ولن تتعلم أن 
تحارب بشكل صحيح وفعال إذا داومت على الهرب من مجرد التلميح إلى حدوث صراعات؛ 
ولن تستطيع أبدا حل المشاكل أو مواجهتها في أي من علاقاتك مع الآخرين إذا كنت تفتقر إلى 
الهارات الأساسية للاتصال والتعامل معهم تلك المهارات الخاصة بالتعبير عن مشاعر السلبية أو 
بالاستجابة لنفس هذه المشاعر الخاصة بهم. 


عندما أستخدم مصطلحى الشلبى كمناقض للإيجابى لوصف شعور أو عاطفة ماء فإننى 
أقضد أن أميز بين الشعور غير السار امؤلم أو الضعب تقبكله عص ڌلك الشعور السار الربح› 
والأسهل في التعرف عليه والتخبيراعنه: 

وبال شارة اى الشاعر ٠‏ فإنني اعني بسلبی وإیجابی الاحكام دات الاثر الفادح» فالغفضب 
شعور سلبى لكثير من النانل؛ لأنه إيتسلبب في عدم الشغور بالسعادة ) صعب في الغالب التعبير 
عنه بشگل صحيح | ولكکن لیس لأنه أمر خاطی اتن بالضرورة ولسوفب دمم أنه شعور عادی 
وطبیعی ؛ حتى إنه ليمثل شعورا مفيدا قابا للتكيف. 

فى الوقستالذى سينصب تركيزنا خلاله ابشلگل كبير على المشاعر السلبيّة ؛ فإن الجانب 
الثالث من المثلث سوف يتضمن الشاعر-الإيجابية٠أيضا-ولقد‏ شعرت في وقت سابق بأن إرضاء 
الناس دون أن يساورك شك يعود عليك بالعطآيا بسبب السعادة التى تستمدها من تحقيق 
احتياجات الآخرين وإسعادهم» وكذلك من الاستحسان والإطراء والامتنان الذي تحصل عليه› 
وقد يستمر هذا إلى حد ماء على الرغم من أن معظم الذين يسعون لإرضاء ذويهم ينتابهم الإرهاق 
الشديد: لتعودهم على الاستمتاع به وبالتالى مواجهة الزيد من التعب. 

لقد تعلمت من خبراتك وتجاربك الحياتية السابقة أن إرضاء ذوى الشأن مثّل طريقة فعالة 
عن الحب المكافات العاطفية الإيجابية المكتسبة من إرضاء الآخرين» وريما يمنحك اختيار كيفية 
تحقيق حاجات الآخرين (مثلا إلى أين تذهب. أو ماذا تأكل) درجة من السيطرة التى يمكن 
بدورها أن نطلق عليها شعورا إيجابيا. 


۳A‏ داء ارضاء االآاخرين 


قي مكان ما عبر المنحنى التحليمي اكتشفت أيضا أنه عن طريق كونك خاضعاً 
ومذعناء ولطيفاء ونازلاً على إرادة الآخرينء تستطيع بنجاح أن تمنع حدوث 
صراعات» وان تتجنب غضب الآّخرين» وان تكبت غضبك؛ وتتحاشى المواحهة. 
وبمجرد أن تكون هناك صلة بين التقدم والنجاح -بين الخضوع والإأذعان من ناحية 
وتجنب الصراع من ناحية أخرى» يمكن لذلك أن يأخذك إلى دائرة خطيرة من السلوك الإدماني 
الإجباري والتجنب العاطفى ركبت الشاعر وتجنب التعبير عنها). 
کن متاك سن آله مذ فلمك قجتب الققيه واتكراسات والراجهة قان وفك يخا 
تسم كيفية التعامل مع هذه الخبرات العاطفية الصعبة بشكل فعال وبناء» ولسوف يساعدك هذا 
لسم ٤‏ اکتساب خبره عن كيفية زيادة عادات إرضاء الناس ف الواقع من حدة مخاوفك › وشل 
قدرتك على التعبير عنها» وإعاقة (المهارات التي يمتلكها الناس) الرتبطه تك وتحديد نطاق 
ذكائك وخبراتك العاطفية. 
يمكنك فقط عن طريق | ستجماع شجاعتك لواجهة مخاوفك العاطفية تعلم التغلب عليهاء 
كما أنك سوف تدرك فأ هذه لاقطة .الجانب الأ خير للمثلث 6 زتكون/غندئذ مستعدا لرحلتقك 
الشخصية التي ستقوم بها للشتفاء من رض إرضاء الآخرين؛ 


مشاعر إرضاء الناس ٠١۹‏ 


١١ الفصل‎ 


الرجح أنك أصبحت الان خبيرا فى إزشاء الأخرين مما رينقصك الخبرة حينما يتعين 
عليك إدراك غضلبك وتقبلةرؤالتعبير عنة علاوة غلى ذلك /فربما استخدمت أساليبك 
في إرضاء الآخزين» لكى تنأق بنفشسك عتن الصراعات أو المواجهة » وكنتيجة لهذا 
التعرض القليل للمشاعر السلتية الت تخشاها» فان مخاوفك وقلقك بشأنها قد أصبحت تنبؤات 
بتحقيق الذات. 
إنك تشبه الشخص الذي لم يتعلم السباجة قط لخوفه الشديد ملن الماء» ويتجنب هذا 
الشخص أي موقفه يحتكل-أن يكون-قريبا فيه من الماء-أو بدأخله بالفعل وبمرور الوقت› بتكرار 
تجنب الماء» وعَدم القعرض له قلسوف يجمل وة عن القرق تكفا دات 
وإذا ما سقط هذا الشخص الذي يشعر/بالهلعآلرضي في الماء بحمام سباحة عميق» فلسوف 
يبعث القلق الوحشي لديه رغبا مميتا؛ ولأن الخوف وتجنب الماء منعه من تعلم السباحة» فإن 
التنبؤ الخيف بالغرق يمكن أن يصبح حقيقة. وإذا نزل نفس هذا الشخص إلى بحيرة ضحلة 
بصحبه عامل إنقاذ ماهر ومطمئن. فلسوف يتعلم البقاء ومهارات السباحة»ء ومع تكرار الفرص 
امتاحة للنزول إلى الماء تحت ظروف مضمونة » يختفي الخوف وينتهي تماما. 
والنقطة المهمة تتمثل في أن التغلب على الهلع المرضي من شيء معين يأتي من خلال 
التعرض للخوف نفسه» لكى تتعلم الاستجابات الصحيحة الفعالة لهذا الخوف» وفي المثال الذي 
ذكرته» يمكن للشخص الذي لديه هلع مرضي من الماء أن يتغلب على خوفه فقط بالنزول إلى الماء 


۰ داء إرضاء الآخرين 


ظل ظروف آمنة» وبذلك يتعلم السباحة. إن التجنب المستمر سوف يزيد من حدة الخوف 
لوي سلوك الهرب الذي يتم اجتناب الشعور بالقلق من خلاله. 

وإنك تتجنب الغضب٠‏ والصراع» والمواجهة من خلال تكرار إرضاء الآاخرين» وكنتيجة 
ك فإنك تعوق فرصة تعلم طرق فعالة للتعامل مع هذه المشاكل الصعبة» والآن لديك الفرصة 
ي تطرح مخاوفك وتجنب الشعور بالقلق جانباء وأن تحل محلها القدرة العظيمة على مواجهة 
ضب ومهارات حل العقد والصراعات. 

إذا ما سثلت» ربما تظن في البداية أن المشاعر الإيجابية هى حافزك العاطفى لإرضاء 
اس» ولكن إجراء تحقيق أو امتحان دقيق لدوافعك سوف اق أن مخاوفك وتجنبك 
شاعر السلبية أقوى في تشكيل عاداتك لإرضاء الآخرين أكثر من المكافآت العاطفية الإيجابية. 

لقد ابتكر عالم النفس د.ديفيد بيرنز مصطلح (الهلع العاطفي) للإشارة إلى الخوف الشديد 
التزايد من المشاعر السلبية » وفي حالة إرضاء الآأخرين» تشمل الخاوف المحددة الغضب› 
صراع» والعدوانية » والمواجهة. أجب عن أسئلة اختبازالهلع الغاطفي الذي سيرد الآن؛ 
ددد مدی حجم دور خوفك من,المشاعر السلبية وما يلعبة هذه الدور في مشاكل مرض إرضاء 
خرين الذي تعاني منه. 


هل لدیك (ملح عاطفی) اخضار 

أ كل جملة وقرر إذا مآ كانت تنطبق عليك وإذا كانت الجملة صحيحة أو يغلب عليها 

حة» فضع دائرة حول (ص) أو إذا كانت خاطئة أو يغلب عليها عدم الصحة فضع دائرة 

ل (خ). 

أعتقد أنه ما من شيء طيب يمكن أن ينتج عن الصراع. (ص أو خ) 

۲. أنزعج جدا عندما أشك في أن شخصاً ما أعتنى به غاضب منى. (ص أو خ) 

۳. يمكن أن أذهب إلى أبعد مسافة لأتجنب المواجهة. (ص أوخ) 

؛. إنني لا أشكو في الغالب أو أظهر عدم رضائي للشخص الذي ينتظرني في متجر أو 
مطعم مثلاء حتى عندما أعلم أنني أتلقى خدمة سيئة› أو أشتري منتجاً سيئاء أو 
أتناول طعاما سيئا. (ص أو خ) 

ه. أعتقد أن من ضمن مسئولياتي تهدئة الناس من حولي إذا أصبحوا في حالة غضب» أو 
غيظ أو عدوانية. (ص أو خ) 


مرة اخرى بدون مشاعر ١١‏ 


TT 


. ۵ 


أعتقد أنه ما من موجب لأن أغضب أو أتصارع مع الناس الذين أحبهم. (ص أو خ) 
عندما أصبح غاضباً أو مجروحاء فأرجح أن يعبس وجهي أو أتجهم» أو أصمت بدلا 
من التعبير عن مشاعري بصراحة وبشكل مباشر. (ص أو خ) 

أعتقد أن الصراع دائما ما يكون في الغالب علامة على المشاكل الجادة في أي علاقة. 
(ص أو چ( 


إنني أخاف بسهولة عندما يظهر شخص آخر غضبه أو عداءه. (ص أو خ) 


.٠‏ عندما أغضب وأنزعج» غالبا ما تحدث لي مشاكل جسمانية مثل الصداع» وآلام في 


الظهر أو المعدة أو طفح جلدي أو أي أعراض أخرى ذات علاقة بالضغط النفسي الذي 


أشعر به. (ص أو خ) 


: إندى مستعد للاعتذار إلى شخص اخر فقط لانهاء الشجار أو لكبح الغضبة؛ سواء كنت 


أنا وحدي الملقى عليه.باللؤم» أم لا. #(ص أو خ) 


. أعتقد في احتمالية وقوع شئ»تا سين أو مدمرإذا ما تم التعبير عن الغضب أو الصراع 


. إذا ألقى شخص-ما باللوم على لحددوت مشكلة ماه انی ف ألغالب سوف أعتذر 


وأتجنب االأيدهل اا ااام بدلا من الخاطرة ايار الجا آل الواجهة الحادة 
حتی ولو کنتتقعلا غير مخطیئ. ١‏ ( ص آؤرخ) 


. أعتقد أنه منالأفضل أن أبتسم» وأخفى مشاعري الغافلىق طا من التعبير غنها 


والمخاطرة بالدخول في مشاجرات وصراعات. (ص أو خ) 
يمكنني أن أفعل أي شىء لتجنبا,المواجهة الغاضبة مع أي فرد في حياتي. 


(ص أو خ) 


. أعتقد أنني عادة الشخص الذي يلام إذا ما غضب مني أحد. (ص أو خ( 

. أعتقد أنني اک خا أفضل ما لم أشعر أبدا بالغضب أو عدم السعادة. رص أو خ) 
. عغضبي يخيفني جدا. (ص أو خ) 

: معظد الشاكل التي تحدث بين الناس الذين يعتنون ويراعون مشاعر بعضهم البعض 


.٠‏ لا يسعنى غالبا التعارض مع رأي الآخرين أو تحديه؛ لأننى أخاف من احتمال تفجر 


صراعات من نوغ خاص من جراء ذلك. (ص أو ج( 


داء إرضاء الآاخرين 


كيف تسجل وتفسر إجاباتك؟ 


اجمع رقم المرات التي وضعت فيها دائرة حول (ص) لاإجابات أو الجمل الصحيحة؛ لتحصل ‏ 
على ما حققته من نتائج. 


٩‏ اذا کان ما سجلته ما بین ۱۵ و ۲١‏ : فمن الواضح أنك تعاني من الهلع العاطفي المزمن 
ومن الخوف الشديد من الغضب والصراعات والمواجهةء واعلم أن تجنبك للصراعات 
وكبت مشاعر الغضب مؤثران قويان على جودة علاقاتك مع الآخرين وكذلك على 
صحتك الجسمانية والعاطفية. 

٩‏ اذا کان ما سجلته ما بين ١‏ و ١٤ا‏ : فان خوفك من الغضب وتجنبك للصراعات لا 
يعتبر هلعا عاطفياً بنسبة كبيرة» ولكن بلا شك يدعم عاداتك لإرضاء الآخرين» ومن 
الأرجح أن تقف في طريق قدرتك على تكوين ورعاية علاقات قوية صحية. أضف إلى 
ذلك أنه ربما تتعرض حالتك العاطفية والبدئية للخَظر بسبب كبت الغضب. 


* إذا كان ما سجلته ماابين ه وما ه وأقل: فإنك لا تعانى من صعوبة كبيرة في التعرف 
على المشاعر السلبية أو التغبير عنهاء ومع ذلك» إا کنات تعاني من مرض إرضاء 
الآخرين» فربما لا تعظم من شأن تذمرك من الغضب والصراع». والسبب الهم لذلك هو 
أن عاداتك لإرضاء الآخرين قد اجعلتك متجنبا للغضب والصراع بشكل كبير» لدرجة 
أنك لا تدرك مدى صعوبة تعاملك مع المشاعر السلبية أو الغضب» ولكن يمكتك أن 
تتأكد من أن شعورك بعدم الراحة صوف يزداد سوءا > ويمثل مشكلة كبرى إذا داوست 
على استخدام إرضاء الناس كوسيلة لتجنب الغضب والصراع. 

ربما يكون الكبت الزمن للخضب مدمراً للصحة؛ لأنه قد يتحول إلى غيظ 
واهتياج متفجر ومتقلب. 


إن التجنب للصراعات ليس فقط أعراضا دالة على الضعف والعلاقات غير المستقرة» ولكنه 
يلعب دورا كبيرا في إضعاف النمو الصحى للعلاقات والحفاظ عليها أيضا. 

ولكي تتغلب على مشاكل إرضائك للآخرين» فسوف تحتاج إلى أن تتعلم طرقاً صحية 
وفعالة للتعبي عن الفضب والتعامل مع الصراعات بشکل بناء وفعال. ان الكاسب القصيرة الدى 
التي تحققها عن طریق إرضاء الآاخرين لکي تضع دا للصراعات › أو تتجنب الغضب أو تتهرب 
من المواجهة تقل وزنا وأهمية عن الخسارة التي ستحدث لك بسبب عدم تعلم الغضب الانتقادي 
ومهارات مواجپة الصراعات التي سوف ن تجعلك وتجعل علاقاتك E‏ وأصح. 


مرة آاخری بدون مشاعر ٠٣۳۲‏ 


خطر جیب حدوت الصراعات 
إن باتريشيا البالغة من العمر 4۸ عاماء هي أول من تعترف بانها تتصرة ف مع الرجال بمنتهى 
کک مشكلتها قائله: "ان ي أتوخى الحذر جدا مع الرجال» ٠‏ حيث اأتصرف 
معهم ہمنتهى الحرص › وأشعر بالرعب عندما يعضصبون ؛ فقد کان والدی 8 مزاج حاد» فعا دما 
بصخب وعنف »› ویهذي بکلمات قاسیه ااا ویهينها . 


وغولى: ق Pete tl‏ غ رفتك. ا ا حیين تلفظه بكلمات 
بذيئة » ولكن تذكرى أنه يحبك دائما»-ولكثة اهديا الذي يحدث له عندما يشرب السكرات". 


لذا تعلمت بات يشيا 5 تکۆن طراضيه للاخرین | خاصه الر جال ء ولقد مات والدها قان ان 


ہے ا 


تبلغ الثامنه عشرة» ولك خوفقها طن الغضب ٠‏ اخاصة غنضبا الونجالا ظا معها طوال حياتها. 


وتقول باتريشيا د" جر ییافو بت ی جو ی الغضب زوجی › ولكنضي لم أره 

اسا 15 فلم يغضب زوجي أو نتشاجز مسقا ٠‏ وي الواقع ؛ فإننا اث نتحدث عن أي شىء 

باستفاضة حتى نتجادل مج بعضنا البعض »إن فق معه في كل ها يقوله ويريد ٥‏ فیذه هی 
ریقتی في الحفاظ على السلام . 


تدرك باتریشیا بعد مرور ۲۵ عاما علل](الرواج أن زوج اتاق مزاج سي آفتقول ٠‏ "إذا لم 
يكن قد غضب حتى الآن» فمن ال#حتمل اا يحدك د مطلقا ٣‏ زلكن ما زلت عاجزة عن تغيير 
ردود أفعالى» فلم أخبره بتذمري من أي أمر فعلة» وأقول لنفسى إنه مهما كان ذلك الشرء» فلا 


- a 


يستحق الشجار. 
وعندما راققھا زوجھا ی بعمض جلسات العلاج النفسي› ٠‏ تعلمت يعض الآأشضياء قن 
عاافتیما القى لم تضيمها من قبل فقد اعترف اسکشن زوجها بانه کان ودود وضندوقا چندا مع 
زميلة له في العمل» ولكنه أحب باتريشيا» ولم يراوده أي شعور عاطفي» تجاه الرأة الأ خرى. 
ولقد أفضى إليها قائلا: “ولكنذي كنت أدرك كم شعرت بالوحدة لسنوات عديدة ى 
زواجناء وأعرف أنك تحاولين أن تكوني أفضل زوجة على الإطلاق» إذ تفعلين أي شيء؛ 
كمحاولة إسعادي» ولكن» حبيبتي» إنك لم تطلعيذي قط على كنه شخصيتك وطبيعة مشاعرك 


٤‏ داع ارضاء الاخرين 


الحقيقية » فأنت ترضيننى بشتى الطرق خثية أن أغضب»› فلقد اختلط عليك الآأمر واعتقدت 
تتن كوك 

قد توخا ان انها ربا دفعت الثمن غاليا؛ لتجنبها حدوث صراعات أو 
مشاجرات بینها وبين زوجها. 

قالت باتریشيا : اتپ حدوث len‏ طوال ا بسبب والدي» it‏ 
بعدم قتي الكافية قیه باه eT‏ شيء» ركن رد فعي التلتائي کیو رل ا 
أوقن أنه يبغبه أو يحتاج إليه» على الرغم من أنفى لم أكن دائما على حق؛ /3 أننی کنت أترکه 
وحده؛ حتى لا أثير غضبه 

ج 8 ایا کا ا ا تدبا اي راء اغرود کیت فر 


العادات . 


إرضاء الناس والفرار من الفتحة الصغيرة فى الباب الانيض 
تنعل الكثيرون من المرضى أمثال باتريشيا الذين يعانون من مرض إرضاء الآخرين› استخدام لعيبة 
(سلوك الباب الأبيض) فيا إرضائهم للآخرين لتجذب حدوث غضب أو صراعات» وتعتبر هذه 
العبارة» طريقة مختصرة لاإشارة إلى التعلم من خلال التشجيع السلبي» وكما تذكر في الفصل 
السابع » فلقد قلنا إن التشجيع السلبي يشير إلى السلوك الذي يتم مكافأته حين انتهاء تجربة 
مؤلة أو سلبية أو غير سارةء وكذلك تشجع عادات إرضاء الناس بشكل سلبي لأنها تخفي القلق 
بشان عدم الاستحسان أو الرفض والنبذ في المواقفت المخيفة. 

سوف نعود بإيجاز إلى العمل لنوضح كيف يعمل ویتعارض التشجيع السلبي مع الت 
أو امكافأة الإيجابية » وهناك سوف تست خد م قفا شونا الى جزأين متساویین؛ وق هذا 
القفص مطلي باللون الأنود -الأرقن- والجعرانء والدقف فيا عدا بايا أبوقن ستغيرا بالجداز 
الشترك الذي يفصل بين الجزأين› وینفتح الباب الأبيض على الجزء الثاني المطلي باللون 
الأبيض- الجدران» الأرض والسقف. اللون الأبيض هو لون هذا الباب من الجانبين. وسوف 
نجري هذه التجربة على جرذين صغيرين من جرذان المعمل» وسيوضع كل منهما أولاً في الجزء 
الأسود من القفص»› وهدفنا هنا هو تدريب كل جرذ على مغادرة الجزء الأسود من القفص عن 
طريق دفع الباب الأبيض للدخول إلى الجزء الأبيض. 


مرة آاخری بدون مشاعر ٠۳۵١‏ 


وسوف يتدرب الجرذ ١‏ على استخدام التشجب الإأيجابى› ولتحقيق ذلك قمنا ف البداية 
بوضع قطعة من الجبن في أبعد ركن من الجزء الأبيض من الققفص؛ ثم وضعنا الجرذ في الجزء 
الأسود لنشاهد ما يحدث. 


أخذ الجرذ ف استکشاف الجزء السود يضم دقائق › راء بکتشف س طریق قرع أو 
دفع النات الأبيقض آنه ینفتہ على الجزء الأبيض ويتسنى له بالدخول إليه» وعندما يشم رائحة 
الجبن» سوف يتجه نحو الباب ويتحرك فورا نحو الركن البعيد حيثما يأكل الجبن» وتبدو عليه 
السعادة. 


وتم تكرار ذلك الإجراء التدريبي لبضع مرات؛ حتى أصبح سلوك الذهاب من الجزء 
الأسود إلى الجزء الأبيض من خلال الباب الأبيض معروفا ومألوفا جداء والخطوة القادمة هى 
إزالة الجبن من الجزء الأبيض» والآن نضع الجرذ في الجزء الأسود» ولنلاحظ عدد الرات التي 
سيستمر خلالها في الخروج من الجزء الأسود إلى الجزء الأبيض في ظروف غياب المكافأة 
الأيجابية التي تعود توقعها» ولسوف تدفعه اثار التدزيب الأيجابية للمداومة على الخروج من 
الجزء الأسود عن طريق الباب«الاأبيضل عدة مرآت. ختى فلاغياب عامل المكافأة أو التشجيع › 
وقد أصبح الجرذ يربط ذهنيا بين الجزء الأبيض والشيء لذيذ الطم الذي أيجعله يشعر بالسعادة. 
ومع ذلك» وبعد ١‏ أو ٠١|‏ طحاولات بدو الجبن» بدا أنه فقد ارغبحة(وتوقف عن بذل المجهود 
الذي لا ينتج عنه تلقي أية, مكافآت › أخيراء جندما يوضع في الجلزء الأسود» فلسوف يبقى 
الجرذ ١‏ هناك» ويقول علماء النفس إن استجاية الخزوج من الباب الأبيض قد بطل (مفعولها). 

وسوف يدرب (الجرد ۲ أيضا على مغادرة_الجزء السود إلى الجزء الأبيضء_ ومع ذلك» فإن 
هذا الجرذ سيحصل على تدريب التشجيع السلبي» وبالتالي› فسوف يوضع في الجزء الأسود من 
القفص ولن توضع قطعة الجبن في الجزء الأبيض٠‏ فما من شىء على الإطلاق في الجزء الأبيض. 

والآن سوف توصل أرضية القفص في الجزء الأسود فقط بصدمات كهربائية خفيفة» وغير 
قوية بدرجة كافية لكي تكون مؤلة أو خطيرةء إلا أنها على الرغم من ذلك تجعل الجرذ غير 


اللىل ,„ 


ومع ظهور عدم سعادته » بدأ في القفز بغضب واهتياج » وكذلك التبول والارتعاش»› وخلال 
قفزه في القفص » فإن واحدة من هذه القفزات العشوائية -ولكن المحفوظة- سوف تدفع به إلى 
الباب الأبيض الذي ينفتح على الجزء الأبيض من القفص ويسعه الدخول إليه» وليست به أية 
صدمات كهربائية. 


۱٦‏ داء إرضاء الآاخرين 


في حين أنه لا يوجد هناك أي جبن أو مكافأة إيجابية في الجزء الأبيض»› فلسوف تتوقف 
كذلك الصدمات المؤلة بمجرد أن يقفز الجرذ من خلال الباب الأبيض» ويدخل إلى الجزء الأبيض 
من القفص. إنه توقف وانقطاع الألم الذي يمثل التشجيع السلبي. 

وكررت هذه التجربة لبضع مرات لضمان أن الجرذ قد ”تعلم“ الاستجابة للهرب من الباب 
الفتوم» وبضمان الراحة» فهم الجرذ الذي يتمتع بذكاء عادي بالنسبة للجرذان الأمر بعد القيام 


والآن»› لقياس قوة التشجيع السلبي والتشجيع الإيجابي» فقد تكررت التجربة بدون 
إحداث صدمات كهربائية في الجزء الأسود من القفص. نريد أن نلاحظ الوقت الذي سيستمر 
خلاله الجرذ الثاني في القفز والجري من خلال الباب الأبيض على الرغم من انقطاع المكافأة التي 
تتمثل في توقف الصدمات المؤلة. 


وعندما وضع الجرذ في الجزء الأسود حتى بدون صدقات. قفز إلى الباب الأبيض وهرب 
من خلاله إلى الجزء الأبيض في وقت لا يذكر» وسوف يتتثمر الجرذ ۲ في الجري نحو الباب 
الأبيض مرة تلو الأخرئ»› مع غاب عامل الصدمات الكهربائية » وجيث إن التأثير السلبي قوي 
جدا لدرجة أنه سوفل | يستمز اق جنب ,شلوك القفز من خلال البابالأبيْضْ حتى عندما لا يكون 
هناك على الإطلاق أي شيء غير سار ليتجنبه إلى جانب الذاكرة أو الخوف من الصدمة» وسوف 
تستغرق استجابة الجرذ الثاني في الفرار ما الباب-الأبيض وقتا طويلا للغاية حتى ينساها. 


وينبغي أن تفهم عادات إرضائك للآخرين على أنها الاستجابة للباب الأبيض المرتبط بكل 
من التشجيع الإيجابي والسلبي»› وتشمل المكافات القصيرة المدى (أو التشجيع الإيجابي) الذي 
تتلقاه من إرضاء الآخرين الاستخسان»ء والإطراء» والامتنان من قبل الآخرين» بالإضافة إلى إشباع 
الرغبات وإمتاع الذات» وتشبه هذه المكافات قظعة الجبن التي يأكلها الجرذ. 

وتشابه الكافات السلبية تجنب الغضب» والصراع› والمواجهة» وعدم الاستحسان»› 
والنبذء أو الانتقاد أي ما يدعم مشكلة إرضاء الآخرين التي تعاني منها والتي تشابه توقف 
الصدمات المؤلة غير السارة للجرذ ۲» إن ميلك لإرضاء الناس لتجنب المشاعر المخيفة يشابه 
استجابة الجرذ للقفز من خلال الباب الأبيض. 


أصبح تاثير التشجيع السلبي للحفاظ على عادات إرضاء الآخرين أقوى بكثير من 
اية مكافآت أو شعور بالسعادة قد تکتسبه او تتلقاهد. 


مرة آخری بدون مشاعر ١۳۷‏ 


يتشابه خوفك من الغضب والصراع مع إحدى التجارب السلبية (الصدمات الكهربائية ف 
الجزء الأسود» وتحتوي التجارب الأخرى على الخوف من النبذ» أو عدم الاستحسان أو من 
الصراعات أو المواجهة» أو الخوف من جرح مشاعر الآخرين» وكما استمر الجرذ ۲ في القفز من 
خلال الباب الأبيض حتى عندما انقطعت الصدمات الكهربائية» فستتجنب أنت أيضا هذه 
الخبرات بدون أن تحاول بشكل كاف تقرير توفر طريقة أفضل وأكثر إيجابية ونفعا للاستجابة 
والرد. 

انظر إلى باتريشياء» لقد قفزت من خلال الباب الأبيض» لكي تتجنب غضب زوجها في 
حياتها الزوجية على الرغم من أنها لم فاده قط خارجاً صن شعوره إبان هذه الغثرةء ولو أنها 
سيطرت على ما يدفعها للهرب» لتعلمت بسرعة أنه لطالما تلهف إلى وجود مودة وألفة أكثر 
وعلاقة عاطفية صادقة بينهما. 

تمثل سلوكيات إرضاء الآخرين-مثل ”قول نعم دآئمًا“والإيفاء بحاجات الآخرين» أو قبول 
اللوم الهرب من هذه المشاعر السلبية من خلال الفتحة/الصغيرة الموّجودة بالباب الأبيض. 

لقد اعتدت انتهاج سلوك#إرضاء الآخرين لتجنبالغضبِ الکار اواد ولقد منعت نفسك 
أيضا من امتلاك الفرصة لةاجهة مخاوفك» وكنتيجة دل اما غیر قادر على اکتساب 
السيطرة على هذه الشاع من خلال تعلم طرق صحيحه للتعامل مع الخؤف من الغضب والصراع. 


انحاد ارصاء الاس ا س بل ای اس 

بالرجوع إلى المثال الذي ذكرناه عن باتريشيا نزئ أنها قد اتبعت سياسة خاطئّة في استخدام 
غادات إرضاء الآخرين لکبح ظهور تخبيرات عن ١‏ العتت اق مشآعر سلبية أخرى من ناحيه 
اليكس أو من ناحيتهاء وبهذه الطريقة» اعتقدت أنها تتجنب وتتفادى ما يمكن أن يحدث من 
دمار اا ااا الصراعات والخلافات. 

إن باتريشيا تستخدم أسلوبا وقائيا وسلوكها يعتبر سلوكا وقائيا بمعنى أنها تحاول منع 
ورغبات الرجال الموجودين في حياتها؛ لكي تقضي على أي سبب يمكن أن يجعلهم غاضبين. 

وقد تم ا“ وتعزيز عادات باتريشيا لإرضاء الناس لأنها (العادات) التى توفر لها 
الهروب مها تقد أنه العضب e‏ و أو الخلاقات المدمرة؛ اخيرا. ف ات 


۸ داء إرضاء الآخرين 


لحل الشكاوى وعلاج الشعور بعدم السعادة أو للتعرف على المشاكل وحلهاء ويمكن أن نقول إن 
الزواج قد استمر» ولكنه فشل في النجاح والازدهار. 

تعلمت باتريشيا مثل معظم الذين يرضون غيرهم قيمة تجنب إغضاب الآخرين عندما 
كانت طفلة صغيرة» وقد علمت القفز من خلال (الباب الأبيض) بواسطة تعليمات أمها الواضحة 
الصريحة لهاء وفي خلال سنوات طفولتها ومرحلة المراهقة» حتى موت والدهاء تدربت على 
سلوكيات إرضاء الآخرين للهرب من العنف والغضب الذي قد تسببه الكلمات القاسية التي يدلي 
بها من يتناولون المسكرات»› وقد كانت سياستها غير تامة» بالرغم من ذلك في حين أنها لا 
تزال خاضعة للسباب والمعاملة السيئة » ولكن لطالما ظلت هادئة » ومطيعة » ولطيفة» ومنجزة لكل 
ما يطلبه والدها منهاء حيث كانت تأمن بذلك معاملته السيئة لها. 

وخلال فترة العلاج النفسي الذي تلقته » تعلمت باتريشيا أن بوسعها الاستجابة بشكل 
مختلف للمعاملة السيئة من قبل الرجال مثل والدها التي لاقتها في طفولتهاء وكشخصية راشدة؛ 
فإن بوسعها إجراء اختبارات لا يمتلك الجرذان والأطفال الحرية في القيام بها. 

إذا أصبح زواجها من النأحية الافتراضية تعسفيا» فلسوف تمتلك خيار المغادرة» أو الدفاع 
عن حقوقهاء وألا تكون خاضعة ومذعنة لسوء المعاملة » بمعنلى أنهتا كراشدة» فبإمكانها بكل 
تأكيد المطالبة بالكف عن معاملتها على نحو سيئ. 

وتوضح حالة باتريشيا التأثير العميق للتجازبا والخبرات السابقة, على سلوك الإنسان› 
وعلى الرغم من أن زوجها مختلف تماما في سلوكة وأخلاقه عن والدهاء .إلا أنها لا تزال تتصرف 
كما لو كان مثل والدها تماما بالنسبة للغضب والعرضة للمعاملة العنيفة والسيئة. 

وعلى الرغم من عدم رؤية أليكس وهورغاضب إلا أنها أقنعت نضسها بأنه قد يغضب في 
أية لحظة» ووجوب تجنب ذلك بفعل كل ما يريده وتحقيق كل ما يحتاجه» وكما ثبت من 
خلال التجربة » فإن أعظم احتياجات أليكس من المودة والألغة التي تتأتى من البوح بكل ما يدور 
في النفس من مشاعر سلبية أو إيجابية لم تحقق. 

لقد أصبحت عادة إرضاء الآخرين متأصلة في نفسك لأنك تعتقد أنها تنجح في حمايتك من 
حدوث غضب أو صراع» ولكن إرضاء الآخرين يمكن أن يكون ذا تأثير عكسى»› وبدلا من تنفيذه 
بواسظة القلطف ذاا معهم» فربما وبدون قصد تصبح يرا عباط وفقب ھۇلاء امقربين إليك. 

مثل زوج باتريشياء فإن هؤلاء الذين تتخذ أسلوب إرضائهم كوقاية منهم (أي ترضيهم قبل 
أن يجرحوك أو يؤذوك ربما يشعرون بالإحباط والغضب الشديد بسبب ضعف إرادتك»› وبذلك لا 


مرة آاخری بدون مشاعر ۱۳۹ 


يقدرون على مناقشتك في أي مشاكل أو مشاعر سلبية» وفي حين أنك قد تعتقد بأن هذا يمثل 
وسيلة وقائيه ومفيدة للحفاظ على عاڈقات قويهة معهم ا فهؤلاء الذين ترشب ٤‏ ان تکون اك 
علاقات وتيقة بهم ؛ ربما يرفضون سياستك » وربما تفاجاً پان أسلوبك الوقائي لاأرضاء التخرية 
يمکن رؤيته على انه اګراهي؛ ومسيطر ”وان کان ق | تنکری- اهؤلاء الذين يتلقونه › 
فإصرارك على أن تكون اظينًا ومقختبا للراقات: > يمكن أن يفهم من قبلهم على أنه طريقة 
سلبية عدوانية تهدف إلى i‏ بمعزل عنهم على مسافة نفسية (امنة). 

وبالرغم من ذلك» فإذا مكثت بعيدا بدرجة كافية عن الأشخاص» بحيث لا يستطيعون 
وبهذه الطريقة » فإن (منطقة الأمان) التي توجد بها ربما يثبت أنها مكان مهجور محفوف 

ربما يقلل إرضازك للاخرين شعورك بالخوقوالقلق على المدى القصيرء ولكن بعد 
استخدامك له بفترة قصيرة لتتجنب الخضب والصراعات › وعلى ادى الطويل› قان مسخاوفك من 
الشاعر السلبية سوف تزداةرجل3ة .إلا إذا تعلمتت كيف« تستبدل, عادات التجنب بالطرق 
الصحيحهة للتعبير عن الفضب والتعامل 4 الصراعات: ان مرضص إزضاء الأخرين سوف یزداد 

إرضاء الناس كسياسة للتجنط يعحترآقعالاً لبعض الوقت, ولكنه بعد فة يمكن 

أن يفجر الخضب والصراعات. 

مثل الكتير من اللخاوف › التي ت فھمها بشکل خاطی › وف قصة (عراتة الساحصس) ظطلت 
الشخصيات الرئيسية في القصة خائفة جدا من.(الشاحر القوي العظيم) حتى قاموا بجر الستائر 
واكتشغوا أنه رجل صغیر يبتعث ات جوا مشا غو ¿ تضلیلهم بالدخان والضوضاء الكثيرة. 

إن المشاعر التي تخاف منها تبدو أكثر تهديدا وإنذارا بالشؤم والسوء لأنك واصلت إخفاءها 
خلف ستائر إرضاء الأخرين› ولسوف يدا ف الفصل القادم بجر ستائر الخوف والتجنب ووضعها 
جانيا. 


تعديل عاطفي نجنب مشاعر الخوت 


الصراعات» والمواجهة» وعندما تتعلم أن تسيطر عليها أو تتحكم فيها بشكل فعال: 


i»‏ داء ارضاء الآاخرين 


إن الكبت المزمن لغضبك قد يكون ضارا لصحتك»› لإمكانية تسببه في (فقدان السيطرة 
على أعصابك) بشكل متكرر الحدوث. 

إن انتهاج أسلوب إرضاء الناس للفرار من الغضب وتجنب الصراعات يمكن أن يحول 
مخاوفك إلى تنبؤات بتحقيق الذات. 

يجب أن تتعرض للتجارب التي تخافها لكي تضعف أو تزيل القلق الذي تشعر به» 
ولكي تكتسب مارات فعالة في التعامل معها. 

إن استخدام إرضاء الناس كأسلوب وقائي لتجنب المشاعر السلبية يمكن أن يأتو 
بعكس النتائج المرجوة ويفجر الغضب والعدوانية بسبب الآثار المسيطرة» المحبطة 
للاخرين المترتبة عليه. 


f 


إذا ما كان التعبير عن المشاعر السلبية خارج حدود علاقاتك » فإن الثمن الذي ستدفعه 
هو أن تضحى بالألفة والمودة» والامانة » والصدق مع الآخرين. 


مرة اخری بدون مشاعر ١١‏ 


القصل ۱۲۳ 


الخوف من الغضب 


4 


تتجنب الناسنالأنهم قد أيطلبؤن منك أن تيغ معرقا لهم » وكساع لإرضائهم تجد 
نفسك غير قاذ ر على قول كلمة "لا" حتى عتدما تون .مَضعُوطاً في بعض الأوقات؛ 
أو تفتقر إلى الرغبة › إوالطاقة أو الاهتمام بتلبية هذه الرغباتة؛ 


J‏ ز5 تدرك أن مرض إرضاء الأاخرين قد"أحكم قبضتة على حياتك عندما تجد نفل 
و 


هناك العديد من الأللباب التى تجعلك مضطرا لقؤل "نعم" |عنداماً تريد قول كلمة ”لا“ فقد 
تخاف من أن يغضلط الفكص الد ى يطلب ملك لا ما أريكت ماب لك إذا ما رفضت 

قبل أن تفكر حَتى ف السبب الجدير بالتصديق لقول "لا" فإن القوة المطلقة لعاداتك في 
إرضاء الناس منذ سنوات تجعل قولك لكلمةر "نعم" .تنظلق منك بشكل تلقائى» وكذلك فإن ثقل 
وڙٺن الشعور بالذنب -رفيقك العاطفى الدائه- يمنعك من نکران الجميل. 

وتقرر» كما تفعل دائماء أنه من الأسهل قول ”نعم“ عن شق طريقك خلال ارتباك المشاعر 
السلبية التي يتسبب فيها قول كلمة "لا“. إن ما تفشل في إدراكه» هو أنه بفعل المعروف الذي 
ليس لديك وقت أو رغبة في صنعه سوف تولد مشاعر أكثر صعوبة وتهديدا. 

وبعدما قلت "نعم" أحيانا قبل أن تكون قد حققت المطلب المراد منك تكون قد غمرتك 
مشاعر الغفضب وال"ستياء تحاه الشخصس الذى يستغل کونك لطيفا أو نبا وعدم قدرتك على قول 
ا ولکی تعقد وتزيد المشكله» تشعر بالخجل والذنب لحمل هذه المشاعر بداخلك» حيث انيا 


خارج حدود إرضائك للآخرين. 


۲ داء إرضاء الآاخرين 


وحيث إن التعبير عن غضبك واستيائك بشكل مباشر إلى طالب المعروف لاستغلال ميزة 
الطبيعة المعطاءة التي تمتلكها يبدو أمراً غير وارد لاستغلال ميزة الطبيعة المعطاءة التي تمتلكها 
يبدو أمرا شير وارد ولا يسعك حتى أن تقول كلمة ”لا“ ببساطةء أضت إلى ذلك أك تسرف 
السبب الصحيح» القضية أو الشكلة الحقيقية الكامنة بداخلك؛ لذلك فإنك تسلك الطريق الأكثر 
(أمانا) وتوجه الغضب» واللوم والاضطراب العاطفي على نفسك لفعل هذا الصنيع أو العروف 
الذي لم ترد أن تسدیه ف امقام الأول. 

مما يبعث على السخرية أنك مستعد لتجنب أصدقاء معينين وبعض من أفراد الأسرة الذين 
يطلبون منك شيئاً تفعله لهم لاضطرارك لإرضائهم! وني الواقع » فإنك لا ترغب بالفعل في تجنب 
الآخرين أو عزل نفسك عنهم» إلا أنك تتفاعل مع خوفك الشخصي ومع غضبهم واستيائهم› 
ومع المشاعر التي تهددك والتي تتمثل في الخوف من حدوث صراعات والمواجهة معهم. 


الخضب له درحات 


مثل الكثيرين من الناس » فقد تکون لديك بعض الشاهيم الخاظطئة عن طبيعة الغضب› والتى 
تساهم في تضخيم مخاوفك على نحوازائد. أولا ريما تساوي الغضب» الذي يعتبر حالة عاطفية› 
بالعدوانية » التى تعٹېرا شلوكاء 


وتتضمن العدوانية ية متعمدة لجرم؛ وإيذاى وإصابة الآخرين أو إتلاف شيء غير ذي 
قيمة» وخوفك من الغضب يعتمد على توقع أله طوف يؤدي دائما إلى أفعال عدوانية» يتم 
التعبير عنها من طرف واحد أو على هينه صراعات بين ELT‏ 


وفي ظل ظروف معينة »> زبما يؤدي الغضب في الواقع إلى العدوانية » ومع ذلك فقد لا يفضي 
بالضرورة إلى ذلك» فتعلم السيطرة على مشاعر الغظب والتعبير عنها بشكل صحيح وفعال يقلل 
بشكل عظيم من احتمالية تطور العدوانية عندما يثار الغضب. 

والمفهوم الثاني الذي أسيء فهمه هو أن الغضب يعمل كمفتاح كهربائي يتم تشغيله 
وإيقافه » وبهذه الطريقة المستقطبة غير الصحيحة» فإما أن تكون هادئاً وفاترا أو غاضبا ومغتاظاء 
وعندما يكون الغضب في وضع (الإيقاف) تكون واضحاً وعاقلاً بدون علامات مرئية لغضبك أو 
انزعاجك» ولكن بمجرد أن يحول إلى وضع (التشغيل) على الرغم من ذلك» فإن المشاعر السلبية 
تنفجر وتنتابك حالة غضب ظاهريا وداخليا. 


الخوف من الخضب ۴ا 


تعد طريقة النظر إلى الخضب على آنه أسود أو أبيض غير صحيحة» فلا يعمل 
الفضب. فقط ق وضعي الإيقاق والتشغيل» وبدلاً من ذلك قإنه يتطور بشكل 


هناك قدر كبير من التنوع الشخصي» من شخص إلى آخر مع وضع السرعة التي يرتفع بها 
الغضب على الميزان فى الاعتبار» فهناك بعض الناس المعروفين ب ”المستجيبين الساخنين" الذين 
يغضبون بسرعة شديدة. ولثل هذا النوع من الناس» فإن التصاعد من صفر "لا غضب“ إلى ٠٠١‏ 
الفضب ‏ الشديد" يحدث بسرعة ويمكن أن يخلق وهم ظاهرة الإيقاف والتشغيل» ومع ذلك» فإن 
هؤلاء المستجيبين الساخنين يتطور غضبهم بشكل كبير وسريع عبر المستويات المتزايدة لارتفاع 
الميزان: 

يتزايد غضب الآخرين» العروفين ب ”المستجيبين الفاترين” تدريجياًء ويمكن أن يغضب 
هذا الشخص من شيء لتصل ثورة غضبه. إن ثورة الشەخص الساخن» ولكنه يستغرق وتتا أطول. 

ويختلف الناس أيضا بالنسبة لإستجاباتهم للغظب ونع الأخوادث التي يكون رد فعلهم 
نحوها ينضوي على مشاعر الغضبا وقد كشف بحث تم إجراؤه على شخصيات النوع (أ) عن 
وجود خطر كبير ملحوظ يتمثل ف الإصابة بمرض الأوعيّة الدموية ,للقلب الذي يعتقد أنه مرتبط 
بخصائص مثل (سرغة| الإصابة بلا مرض) «فثلا الشعور دائما بالط ببب فعل الكثير من 
الأشياء في وقت قليل) ونفاد الصبرء والتنافس »,والغضب»› والعدوانية ›”وبمرور الوقت» وعلى 
الرغم من ذلك› أوضح هذا البحت الغتي بمغلؤمات عن الضغط أن التبب الحقيقي في التعرض 
لأمراض القلب هو العدوآنية المزمنة وخدوت نوبات الغضب المتكررة. 


الآأشكال الااريعة للغضب 


تاشرف من الفضب راطا وة خرف آغخر أقشر فقوا وشو ققذان السيطرة كن 
هناك سوء فهم في أنه عندما يثار غضبك» فستغمرك مشاعر بعدم القدرة على السيطرة على 
أخاميسك وعدم التعبير عن غضبك بالية السيطرة وعدمها يعزز فكرة فقد السيطرة على ذاتك 

وني الواقع » يأتى الغضب في أربعة أشكال. الشكل الأول هو الإنذار الأصفر الذي يشكل 


علامات التحذير السيكولوجي والفسيولوجي على احتمال تعرضك للغضب »> وتعلم كيفية التحكم 


٤‏ داء إرضاء الآخرين 


وبالطبع » فإن الهلع العاطفي منعك بذلك من التعرف على إشارات الإنذار الأصفر الخاص 
بك» وذلك لأنك» کشخص » تحاول إرضاء الآخرين› ولقد أصررت على إنكار أنك غاضب› أو 
تنتابك مشاعر سلبية في المقام الأول. 

هناك أحاسيس أو علامات مبكرة للفغضب يمكنك تعلم قراءتها كإنذار سابق قبل أن يتنجر 
غضبك» وقد تتعلم أيضا قراءة ملامح الإنذار الأصفر التي تدل على احتمالية انفجار غضب 
اللخص الآخر ويمثل الشعور بالتسرع والضغط ادارا اا لشعورك بالغضب والاهتياج؛ 
والشعور باحتباس الماء؛ والانتفاخ › أو التوتر السابق لفترة ما قبل الطمث مباشرة لكثير من 
السيدات» بمثابة إنذارات صفراء فسيولوجيه لتغير الحاله المزاجيه والشعور بالغضب. 


ففي مكان العمل» يعتبر العامل أو الموظف الذي تم التقليل من أهميته وشأنه» وإهانته من 
قبل الشرف إنذارا أصفر يمشي على الأرض يمكن حتى أن يرتفع إلى مستوى العنف المميت» وفي 
النهايةء إذا شعرت بالإجهاد والتعب والحرمان من النوم» فينبغي أن تخطر بأن شعورك 
بالغضب قد يحدث خلال وقت قضير لأتفه الأسباب. 

الشكل الثانى للغضب » هو.الاشتعال ۲ الذي يخدث عنةذما يشتعل /فتيل غضبك بالفعل»› 
ويعتمد التحكم الفعال في الغضب على أن تصبح شديد الخساسية لحالتك المزاجية السيكولوجية 
والنفسية بحيث تستطيع التعرف على مرخلة الاشتعال مبكزا بقدر الإفكان ؛ ويعينك التمكن من 
السيطرة على الغضب بسرعة بمجرد أن تذزك اشتعال مشاعرك علبى«اكتساب سيطرة مباشرة 
وكبيرة أكثر مما لو أنك انتظرت حتى تنفجر مشاعرك. 

الشكل الثالث للغضب هو التصاعد. واضح أن الهدف من السيطرة على الغضب هو منع 
فقدان السيطرة؛ حيث إن تعلم تنظيم كل من النسبة التي يتصاغد بها شضبك» وكذلك درجه 
الحدة التي تسمح بها -من الغضب المعتدل إلى الاهتياج الشديد- سوف يعينك على التحكم في 
كيفية اختيارك التعبير عن مشاعرك› وعود على بدء» فإن المهم هو ملاحظة أنه لا يزال للتصاعد 
درجات في حين أنك قد تشعر بأن حالتك المزاجية في تحسن» حيث يسعك التحكم في كيفية 
التعبير عن غضبك. 

وكما هي الحال مع الكثير من الأمراض الجسمانية » فإن الاكتشاف المبكر للغضب هو 
امفتاح للسيطرة عليه وللحفاظ على التعبير عنه بطريقة صحيحة وبناءة» عندما يكون غضبك في 
نهاية المنحدر الخاص بالحدة» فستستجيب سريعاً للارتباك والاضطراب العقلي والأفكار 
التناقضة » والكثير من السياسات الأخرى» لذلك» فبمجرد أن تتحكم في عواطفك» فقد يتحول 
غضبك بهدوء شديد من مرحلة الاشتعال إلى مرحلة الخمود»ء أي أنه يتجاوز مرحلة التصاعد. 


الخوف من الفضب ١٤۵١‏ 


السيطرة الفعالة على القضب تعن منع تصاعد الحدة العاطفية» مما يودي إلى 
ققدان السيطرة. 


يتضمن الشكل الرابع للغضب مرحله الخمود» وهي الفترة التي يقل خلالها الغضب 
ااج ا الشخص الغاضب في هذه المرحلة فيما حدث» ويحاول أن بحسل الدمار العاطفي 
الذي قد يحدث لعلاقة ما كنتيجه لسوء التعامل مع الفضب. 
وهذه هي مرحلة اتخاذ القرار الفعال للحد من الصراع التي يستعان خلالها بنتائج هذا 
الصراع بطريقة بناءة للتعرف على المشاكل وتحديد الحلول بدقة» فعندما يحل الصراع بشكل 
صحيح » تكون النظرة المستقبلية لنفس الجدال غير ضرورية. 
وتمثل هذه التفرقة بين التعبيرات الصحيحة وغير الصحيحة وبين الصراع البناء والمدمر وما 
يعنيه هذا لهؤلاء الذين يرضون الآخرين» موضوع هذا الفصل والفصل القادم» والآن» فكون 
الغاضب مدركا بأن للغضب درجات وليس طأاهرة إيقاف وتشغيل بمثابة خطوة هامة أولية في 
تطور السيطرة على الغضب» وكذلك قإن إدراك كيفية ذلك يساوي بشكل رئيسي اكتساب 
السيطرة عليه. 
عندما تفهم الغضب ومفهومه بطريقة صحيحة». بمعنى أنه ذو أشكال ومنحنى يقيس قوة 
وضعف حدته» فإن شعورك بإمكانية التحكم فيه سوف يقوى» فكوئك لا تعلم أسلوب تهدئته 
وتحديد كنهه ودرجة حدته وثقل وزنه على الميزاتريجعلك عرضة للشعور بالانغماس فيه وفقدان 
السيطرة عليه. 


هل الخضب آمر سی دانا؟ 

الأجابة الخصة ۶ل فالفميب له داف هة ذا 

إنه فتصر أساسي في الجهاز العاطفي الطبيعي المبني بتركيبك الأساسي کیشر أو کانسان؛ 
فقد سم جسمك ومخك بحيث يمتلكان القدرة على الغضب كوسيلة وقائية» إذ إنه رد الفعل 
العاطفي الذي يبين حدوث شيء ما على نحو خاطی وإمکانيه تعرضك للانجراح بسببه 

يلعب الغضب دورا مهما فى حياتك أو قدرتك على العيش» وإذا لم تكن قادرا على الشعور 
به» فإنك تكون معوقا من الناحية السيكولوجية. وفرضة بشكل خطير للافتراس الأجتماغى 
وللاخرين الذين قد يستغلونك ويستغلون د سلبيتك وطيبتك. 


داء إرضاء الآخرين 


إذا ما انتهكت حقوقك أو تم التعدي على حدودك/أو تعرضت للإهانة» والاستغلال» أو 
سوء معاملة » فإن الشعور بالغضب يعتبر شيئا صحيحا بالفعل» ومع ذلك مثل معظم الذين 
يرضون الآخرين» فربما تشعر بالذنب عندما تكون غاضباً» خاصة تجاه هؤلاء اللقربين إليك› 
ولكن الشعور بالذنب يتضمن بعضاً من الشعور الأخلاقي المنضوي على أحقية اللوم» وبما أن 
هناك قضية الصحيح والخاطن أو الجيد والسيى بالنسبة للشعور بالغضب» فإن شعورك بالذنب 
يتم بشكل خاطئ. أو كإنسانء فإنك لست مسئولاً دائماً عن احتوائك لشاعر ماء إلا أن 
إحساسك أخلاقيا بأنك مسئول وعرضة للمحاسبة يكمن في كيفية تعاملك مع الآخرين» وكيفية 
اختيار التعبير عن مشاعرك. 

علاوة على ذلك» فمن خلال شعورك بالذنب حينما تغضب» تعقد من المشكلة بإضافة 
شعور سلبى اخر إلى خليط المشاعر الذي تعانى بالفعل منه» ومن الناحية النفسية»› فإن الشعور 
بالذنب والإحباط يعكسان الغضب اموجه داخلياً إلى نفسك» وبالتالي» فعندما تستجيب لغضبك 
و/أو شعورك بالذنب والإحباط تغقد الأمر لأنك الآن تعر بالغضب لكونك على هذا النحو 
بالفعل» ويعتبر هذا التمرين العاطفي/إهدازاً كبيرا للوقت: 

وتقبل غضبك على أنه شور إنساني طبيعي» بدلا من مقاوفثه أو/إخفائه بالتركيز على 
الشعور بالذنب/والإحباط أو أية مشاغر غائقة أخرى خطوة هامة نحو السيطرة الصحيحة على 
الغضب» وتعتمد قيمة وتأثير الغضب على وقت وكيفية التعبير عنه والغلة وراء ذلك. 


خضب من الذي تخات منه حفا؟ 

من الأسباب التي قد تشعرك بالرهبة من غضب الآخرين هو ذلك القلق الزائ من أن يفجر 
فيك هة ققريم وسيب ان ارفاك هه هرا بالفسة لقف قز إمخاة 
تحريره محفوفة بالقلق والشعور بعدم التأكد من العواقب. إن أكثر النواحي تهديدا تتمشل في 
إمكانية فقدان السيطرة التي يحتوي عليها غضبك في حالة اشتعاله. 

ولأنك من هؤلاء الذين يرضون الآخرين» فلعله يكون غضبك المكبوح لفترة طويلة دافعا 
للتعبير عما هو تحت السطح من خضوع وسلبية » وإذا ما تجاهلت مسألة كيفية التعبير بأفضل 
شكل عن الغضب بدلا من القلق فقط بشأن الآاخرين» فسوف تضاعف من استخدامك للحل 
الصعب لإرضاء الآخرين في كل مشكلة. وهو أن تفكر في احتياجاتهم وتضع احتياجاتك في المرتبة 
الأخيرة. 


الخوف من الغفضب ١٤١ا‏ 


ويتطلب تعلم الطريقة الفعالة للتعامل مع غضبك اتخاذ قرار بأنك سوف تعبر عنه بشكل 
صحيح» في المقام الأول» ولعلك تعمل بجد على كبحه تماماء أو ربما تحاول إنكار وجود معظم 
أو كل مشاعرك السلبية » بما فيها الغضب» ولكن» وكما أخبرتك»› فإن إنكار وكبت الغضب أمر 
ضار جدا لك من الناحية النفسية والجسمانية. 

قد يبدو لك أن القضية الأكبر والتي تحتوي على مشاكل أكثر هي كيفية التعامل مع 
غضب الآخرين بدلا من تعبيرك عن غضبك › وربما تعتقد أن العد لغضب لا يمثل مشكلة لك؛ لأنك 
العالم الخارجي (وهي سيدة حبيسة منزلها؛ لأنها تخاف بشدة وتعاني من رعب وهلع مرضى 
من وجودها خارج النزل في وسط الناس) والتي تنفي وجود مشکله في الخروج إلى خارج امنزل؛ 
لأنها لا تذهب (إلى هناك). 

يعد الكبت المزمن للغضب أو اشتخدام الطرق السلبية للتعبير عن العدوانية مشكلة كبرى؛ 
حيث إن الغضب المحكم كبته والسيطرة عليه على نخو زائد هو شبب كبير ورئيسى لحدوث 
الانفجار الغاضب»› في جين أن,الانقاجارات العدوانية المتوالية أو المتكزرة قد تعرض نظام أوعية 
القلب الدموية للخطةاويفكن أن تكو ن اكت الرس الام ل ضارا لصحتك بطرق 
أخرى. ۰ 

ویقترح البحث الذئ تم إجراؤه أن الأشخاص الذين يكبتون؛ غاضبهم ومشاعرهم السلبية 
الأخرى -بشکل زائد یخاطرون بتد مدر جهاز الناعة سد وبذلك بعرضون داهم على 
تفادي الإصابةبالسرطان/ أو الأمراض المعدية للخطر. 

ويتمثل هدفنا الان في أن تعلم تقبل الغضب والتعبير غنه بشكل صحيح وبناء بمثابه خطوة 
هامة لاستكمال طريق علاج أعراض مرض إرضًا» الآ خرين. 


4 ليس ضمن مسئولياتك أن تسيطر على غضب الآخرين ومع ذلك قإنك 
مسئول عن تفهم مساهمتك ق إحجراء محادثة أو مواحجهة غاضبة؛ ويمكن أن 
تساعد كلماتك -والطريقة التي تقولها بها- على إثارة وتصاعد غضب 
الآاخرين» ومن ناحية أخرى» يمكن أن يساعد تدخلك على تهدئة غضب 
الشخص الآ خر وعدم تصعيد الصراع المدمر أو المواحهة الحدوانية. 


لن يعينك الأنكار وا لكبت على التخلص من غد غضبك أو تضاؤله» ولكن سوف تمر ا 
بمواقف ينتابك الغضب خلالها. حتى لو حاولت إنكاره أو كبته» إن عدم قدرتك أو رغبتك في 


1۸ داء ار ضاء اللآخرين 


التعبير الفعال عن غضبك بطريقة تساعد على حل المشكلة والصراع سوف يشعرك في نهاية الأمر 
بالأحباط وعدم الرضا. 

إنها لحقيقة نفسية بديهية كون الإحباط يؤدي إلى العدوانية » وبمرور الوقت يولد الغضب 
الكبوت دائما انفجاراً بركانياً » ويمكن أن يؤدي هذا الإحباط المنفجر بدوره إلى انفجار العدوانية› 
ومما يبعث على السخرية أنك عن طريق كبتك للغضب الذي تخاف منه» تخاطر بابتعاث 
الغضب التفجر الذى ترهبه. 

وكما حدث مع بيل في القصة التالية» فستدرك أن محاولة تجنب الغضب والدخول في 
صراعات من الممكن أن يترتب عليه عواقب وخيمة قد تفوق ما كنت تخشاه. 


الشريك الخائف من الخضب والمرعوب من الالنزام /الرتباط 


یصف بل تة قاد أنه مثل (ثضرة بيت لاأبوين منفقصلين) حيث إن والده طلق والدته عندما 
کانت سنه ٠١‏ عاما» ولکنهما كانايتشاآجران بشكل وخشبني خلال نوات الزواج وكذلك بعد 
الطلاق. 


پتلکر ہیں 5۲ لا ل22 بالغ (إن ما اتن ره أكثر هو الشجا زر الضارى الذى استمر منذ صرت 
كبيرا؛ أي منذ الإلام بم يدور حولي وبداية فهمي للغة الإنجليزية ٣‏ لقد اعتادا أن يتبادا 
السباب والشتائم» فما من أحد يفضب أبي مثل أمَل؛ وكذا هي الحال معها» لقد کرهت أن 
أسمع شجارهما). : 

وتسببت ذكريات الطفولة غير السعيدة في أن يتوخى بيل الحذر ق الارتباط بفتاة 
وزواجها» ولقد استرسل ني ممارسة ادات إرضاء الآخرين» خاصة في علاقاته مع النساء كوسيلة 
لحماية نفسه من نوع الغضب والصراع الذي اعتقد أنه السبب في تحطيم زواج والديه» ومثشل 
الذين يسعون لإرضاء الآخرين شعر بأن الغضب والخلافات يمكن أن يؤديا إلى نتائج مدمرة 


او عشبا , 
التقى بيل ب كوني" ذات الثلائين عاما وهو في الثانية والأربعين ولم يسبق لهما الزواج 
من قبلل» وکانت كونى من أسرة كبير۵ مستقرة› وهو ما ملل حقيقه راسخه بالفعل ى عقل بيل. 


وبعد حوالي عامين من القابلات » كانت كوني متلهفة للزواج» وأخبرها بيل بشكل حاسم 
بأنه لن يتزوج أحدا ما لم يتعرف عليه في البداية ويرجع هذا في رأيه : "للتاكد من أننا انسجمنا 
معا بدرجة كافية حتى لا تصل بنا الحال إلى الطلاق فيما بعد" . 


الخوف من الخضب 84۹ 


ووافقت كونى المجبرة على الانتقال إلى شقة بيل»ء ولم تشارکه شعوره: بالخوف من 
الخلافات » على الرغم من أنها تحاول كبت غضبها لإدراكها حساسية بيل الشديدة للغضب › 
فکان يتم في أسرتها التعبير عن الغضب بطرق صح یح وبناءة» ولم ينتج عن ذلك /ی شعور دانم 
بالاستياء أو أي انقطاع للعلاقات. 

تقول “كوني“٠‏ ”الشيء الوحيد الذي كنا نتشاجر بشانه أنا وبيل هو هل سنتزوج» وإن 
" خا انها ال الاعقباطى الذي اسا ا بشکل کاے. 

وأجابت ”كوني ” عليه بغضب قائلة ٠‏ "أعتقد أن عامين وا قشر طوے شک کا 
لتعرف ما إذا كنت تحبذي وتربډ ان تتزوجتي أم ا“ : 

وبرؤية غضب ”كونيى“ أجابارييل بسرعة “تاملىهأنتذى ساخطة» وهذا ما لا أستطيع 
التسامح فيه بالفعل » فاذا عضت وصضرخت في »> فسوف تتفاقمبينفا الأمور وتصل إلى حد 
الطلاق : ون اترو جاك /3 د استطعVا‏ الانسجام “ies‏ 

وتكرر هذا الشهد”آلؤلم لدة عامين اخرين؛ بدون أي تقدم نح و الزواج» وكل بضعة أشهر؛ 
يتشجر عضب وإحباط کون وتشول له : فلح سنتزوج أو لا؟ إنفى ا رايد العيش معا قحسب ؛ 
وما أردت ذلك قط أريك-زواجا وعائلةء إنك تضعنى في مشكلة عوبصة: 

ولكن -وه و العنيد= كان يصمم على عدم الالتزام بالزواج بهاء ومتحجَجا بأنها تغضب ما 
بين الحين والآاخر» وإذا ما حدث وثبت وجو الغضب ف العلاقة » طبقا لعتقدات بيل الخاطئة » 
فإن هناك مخاطرة كبيرة بحدوث مشاجرات تلقي ي النهاية إلى الطادق. وت نت ”کوني جیب 
بالها ليست فخضصة غاضصة بطبتي : فهى لم ترث الغضب مثلاء وأوضحت أن مصدر غضبها 

لم تکن کونی طوال علافتیا پے بے تصرخ وتصيح فيه دائماء ولكن ء٤‏ بمرور الوقت› 
أفقدها ا ر به السيطرة على نفسها وأخيرا» وجدت نفسها تصرخ يائسة 

ات ی مي فلم نتشاج ر قط بشأن أي شىء إا هذا الوضوع ٠‏ ولكنك تصر على 

. بشکل كاف حتی تتزوجسی. 2 يمكنذي الاحتمال أكثر من ذلك“‎ I 


٠۰‏ داء إرضاء الآخرين 


أخيرا» وبعد مرور عامين جمعت كونى ملابسها وأغراضهاء وتركته » وكان بيل في البداية 
ا على أنه أنقذ نفسه من الطلاق وذلك (باختبا العلاقة بينهما لرؤية إذا كان ثمة دليل على 
الغضب. ولكن» بعد مرور ستة أسابيع من الانفصال» درك بيل أنه قد فقد الرأة التي أحبها 
بشدة» ورفضت كونى العودة إليه بدون زواج» وأصرت على أنه يحتاج إلى علاج نفضسي للتغلب 
على مخاوفه من الغضب وتجنب الشجارات والخلاقات . 

وكانت النهاية السعيدة لهذه القصة هي أن ”كوني“ وبيل قد تزوجا بالفعل» ويعيشان الآن 
في "سعادة بالغة“ على الرغم من أنهما (ما بين الحين والآخرء يتشاجران ويغضبان بشكل 
صحيح وبناء) وأخر ما وصلني عنهما من أخبار هو ميلاد طفلهما الثاني. 


جذور الخوت من الخضب 


يمكن أن يتطور خوف الذين يشعون لإرضاء الآخرين تجنبًا لغشبهم لأسباب مختلفة» وتكون 
الجذور العميقة للخوف مدفونة في الصدمات والجروح التي تعرض لها هؤلاء أثناء طفولتهم» كما 
هي الحال مع بيل» وبالنسبة للطفل الصغير يمك للوالدين أو أخذهما ذي امزاج المتقلب أو 
الذي يحتد غضبا أن يسيب اله؛الرعب. 

يبدو جمیع الراشدين الكبار أقوياء پالنسبة للأطفال الصغار» حتى ولو كان ذلك بسبب 
الحجم الأكبر» والصوت الأعلى» والتبلطة الأكبر؛ وبتبب اعتمادهم الكَللي تقريبا على الكبار 
يحتاج الصغار لأن يظه ر الكبار في حالة تيطرة على أنفسهم» فيحتاجالقغير لأن يتصرف الكبير 
بعقل وباتزان وأن يمنحه الشعور بالأمان والطمأنينة. 

وعندما يظهر السخط على أحد الوالدين جظريقة متقلبة أو انفجارية» فإن شعور الطفل 
الأساسي بالثقة يضعف للغاية» حيث يبدو الكبير الذي تأتيه نوبات غضب غير متزن» لا يعتمد 
فليه» وتيف تالئسبة للطتل الصهير. وما وآ أن بأد غب أغعد الوالذين فكلا راتيا 
أو عنفا جسديأً» حيث يتحول عالم الطفل إلى مكان مرعب مشحون بالخاطر الحقيقية القي 
يمكن حدوثهاء وبدلا من توفير جو خال من الضغوط والمخاوف» يصبح بيت الطفل وعائلته 
مصدرا للذعر. 


وإذا أضيف إلى ذلك تناول المسكرات و/أو الخدرات» يصبح غضب الكبير أكثر لبا 
وغير متنبأً به ومرعبا» وحيث إن المسكرات والخدرات يجردان شاربهما من التحكم في النفس› 
فإن الفرص تكون أكبر لاحتمالية التعبير عن العدوانية بقبضة اليد أو حتى با لمسدس. 


الخوف من الغضب ١ا‏ 


ويساعد في هذه الدراماء أو التراجيديا المأساوية التي يشهدها منزل الطفل العنيف الأم 
السلبية التي لا تحميه» والتي هي ضحية للأب الغاضب الوحشي المنغمس في شرب المسكرات أو 
الخدرات أو كلاهماء ويفهم الطفل» الذي يكون هو أيضا عرضة للإيذاء الجسدي كل هذه 
الرسائل النفسية الفظيعة الخاصة بالخطر والدمار الناتجين عن الغضب الموجود في محيط المنزل 
والعائلة. 

ومن خلال دور القدوة في حياة الطفل أو التعلم عن طريق تقليد السلوكيات» يتفهم الطفل 
بديلين فحسب لكيفية التعامل مع الغضب» كلاهما غير صحي أو مناسب» فإذا ما نظر إلى أمه» 
يرى الغضب المكبوت من خلال السلبية التي بدورها يتم معاقبتها بالعنف» وإذا نظر إلى أبيه» 
فسوف يشاهد الغضب الذي يتحول إلى غيظ واهتياج عنيف متنمر ينال من أضعف الضحاياء 
ومن بينهم هو. 

وما من أحد بالمنزل يعلم الطفل كيّفية التعبير عن-غضبه. بأمان» وبطريقة ثابتة مباشرة 
وبناءة» وكذلك لا يتوفر من يخبره بامكانيبة هذا. 

والحقيقة الأساوية والملحوظة أيضا هى أن مرتكبى الإيذاء الجسدي/من الكبار هم أنفسهم 
كانوا ضحية لسوء المعاملة المتعشفة ات والإيذاء گنما كانوا أطفالا؛ فافتقارهم إلى القدوة 
البناءة وترك خيارين أماقهم فحسب جعلهم يتبنون أن يكونوا هم للفو لاان بدك من کونهم 
ضحايا سلبيين» وبعد نوبة من العنف› يشعغرون بالندم ويتحدثون عماايتتابهم من خوف وفقدان 
سيطرة حين يساون ها الختا 

وبالتبادل» قإئة حينما يكبر هؤلاء الأطفال ونقصد هنا الأطفال ذوي الآبَاء المتعسفين فقد 
يصبحون ضحايا أيضاً» بحيث يتحولونَ إلى شخطيات تسعى لإرضاء الآخرين» وإخفاء غضبهم 
النطوي على كثير من الخوف والندم. 

ويضطلع البالغون ممن أسيئت معاملتهم في طفولتهم من قبل ابائهم بأدوار متباينة» فمنهم 
من يكون متطرف السلوك ومن لا يكون على هذه الشاكلةء ويمثل دور القحية آنا ودور الجاني 
اونة أخرى» وني معظم الأحيان يتولى هؤلاء البالغون ذوو الأدوار الختلطة السيطرة على غضبهم 
وإنكاره أو كبته» وبعد التعرض لكل هذا الضغط والكبت» تنتابهم على نحو دوري نوبات من 
الغضب العنيف الوحشي يتعذر السيطرة عليها. 

كثيرون ممن يعانون من مرض إرضاء الآخرين وليسوا جميعهم لهم تاريخ يرجع لأسر 
وعائلات تعسفية » وبالنسبة لهم» فإن التجارب والخبرات الداخليه للغضب كعاطفة » والتي قد 
تعمل على أكمل وجه أو لا تعكس الطريقة التي كانوا يرون بها الغضب المستنفد في محيط 


9T‏ ذاع ارضاء الآخرين 


العلاقات الاسرية حینما يو جد شخصضص متعسف وآاخر هو الضحية السلبية › وخوف الذين پسعوںن 
لإرضاء الآخرين خشية الغضب المتبادل بينهما يمكن أن يقودهم إلى أعلى مستويات الرقة واللطف 
والطيبه ف المعاملة, 


۱ ص ؟ 
ھل دمکں للخضب آن یسل ؛ 
يمثل الخوف من القضب لبعض الذين يسعون لإرضاء الآخرين» اغتقادا بإمكانية أن يسبب فى 
القتل بالفعل. 
قد لا يسعك حتى إدراك مدى عمق خوفك من الغضب ومدى تأصله في نفسك» فربماء 
تكون مثل المريضة آرلين التي سنروي قصتها الآن» في كونك خائفا بشكل مميت من تفجير أو 
إثارة غضب الشخص الذي تحبه ليس لخشيتك سن أن تهاجم جسمانياً أو خلاف ذلك من 
الشعور بتهديد أمنك» ولكن لاعتقادك بأن الغضب سوف يخدث كارثة » أو نتائج مدمرة للصحة 
بالنسبة للشخص الآخر. 
لقد تزوج جاري الطبي ب البالغ من السن ٠‏ عافا م نآرلين ذا ث الثلائة والثلائين عاماً 
منذ سبع سنوات » وقر ر الزوجان أن يتلقيا العلاج التفسس بسبب واقعة حديثة انفجرت خلالها 
آرلین» واحتدت ففاا اط ال خط جاری. 
وكلاهما يوافق -على الرغم من ذلك- عل ىأن أصل الشكلة يرجع إلى رهبة آرلين وكرهها 
الشديد للغضب على نخ و أكبر من أفعال جازي الت بكل القاييس ا تبدو معقولة أو مناسبة 
للظروف. 
وبدأت الواقعة عندما سمع جاري محادثة هاتفية بين آرلين ووالدتها بكت آرلين خلالها 
واعقذرت عن كونها ابنة سيئة . 
لهذا» وأعرض نفس للكثير من الألم» وهذا ما يحدث بيننا منذ فترة طويلة" . 
“وعندما كنت أرفع سماعة التليفون كان يبدو على جاري الشعور بالغضب مني» وينزعج 
جدا عندما أجعل والدتي تؤثر علي بالتعنيف» علاوة على ذلك» كنت أعل م أنه محق» وكنت 
أشعر بالقلق وأتوسل إليه ألا يغضب ويجن جنونه“. 
“وكان ذلك يحبطه أكثرء إذ أخبرني بأنه رجل ناضج» وسألني الكف عن مطالبته بعدم 
الشعور بالغضب » وبدا عليه السخط بوضوح» وکان أُحیانا رفع صوته بعص الد ى ولكنه لا 


الخوف من الخضب ١۴١‏ 


يفقد السيطرة على نفسه أو يساوره سی من هد/ القبيل »؛ حیث انے رجل لطیش ورفیق › و 
وبدات أعرق وارتعش . 

"لقد اعتقدت حقا أنغى سأموت» وكنت مقتنعة بأننى أصبت بنوبة قلبية أو بالجنون أو 
شىء كهذا» وعندما رأى جاري ما يحدث» توقف عن توبيخي وتاكد من أنفى لا أزال على ما 
يرام» وأدرك أنه قد انتابتنى نوية ذعر. 

وخلال جلسة العلاج النفسى» سأل ت آرلين سؤلا تشخيصيا: “هل كنت خائفة من 
احتمال تعرضك للموت خلال حالة أو نوية الذعر هذه" . 

وكانت إجابتها واضحة» ومثلت دليلا دامغا لى على فهم خوفها الفظيع من الغضب. 

قالت آرلتن: ”ا ولکنتی کن مز ھر جاری لانتی افضبته کقیرا“ وجوقغت 
قلیلا ثم استرسلت فى الحدية قاة ۽ متلما -حدث لأاو" وأخد ت تتذكر ذلك وهی تیكى. 

کان عفر ارلين اطا س تون وده وتف وا علو ابه كان ”قنبلة موقوتة 
تسير على الا رض” ببب شتخصيتة الصابة الجامدة وعاداته الضحية بالغة إالسوء . 

ومن الواضم أن والباها بدا رجاذ عدوانيا للغاية » فقد كان لديه| مزاب متقلب» بسبب تناوله 
للمسكرات » وكان عرضة الحالا ت ونوتات فسا ااتشدبد. 

تقول ارلین: کا مزاج أبي تادا لابه : فدائما ما مضب من ای احد» وشعرت متو 
بالرعب بسبب-مزاجه هذا » وقلقت الغاية بشاناصحته » وكنت آنا واختى تجرى» ونختب 
عندما تنتاب والدنا نوبة سكر وغضتب عارم» ولم يحدت أن ضرينا قط» ولكن كان غضبه 
مروعا . 

“أستطيع أن أتذك ر أمي وهی تحذره ا غضبه سوف يقتله ی یوم ماء وما أتذكره أكثر 
هو قواها لى باستمرار: "لا تزعجى والدك » فاذا أغضبته » فسوف يصاب بنوبة قلبية ويموت“ . 

“وف الليلة التى مات فيها والدي» كنا نتجادل جدالا عنيفاء ولا أتذكر السبب» ولكنه 
عضب بشدة مذی بسبب شيء ما» وکان يصرخ ويقسم على أن يفعل شيئا» واحمر وجهه من 

"وقال إنه يحتاج لتدخين بعض السجائر وأغلق بعنف الباب الا مامي عندما غادر النزل؛ 


وکانت هذه هي آخر مرة أراه فيا ؛ فقد قتل فی حادث سيارة مروع“ وتذكرت ارلين ذلك وهي 


a:‏ داع إرضاء الآاخرين 


تشعر بغضب وحزن بالغين واضحين على صوتها» ثم قالت: "ولحسن الحظ» فلقد اصطدم في 
جسر ولم يجرح أحد آخر. 

"أسوا جزء هو اعتقادى دائما بأن والدي قد مات بسبب نوبة قلبية أصابته وهو يقور 
السيارة» وهذا ما كانت تقوله أمي للجميع» بما فيه مأناء ولكن في السنة الأخيرة قبل موت 
خالتي» أخبرتني بأن ولد د ان ااروت ااات کل ادر او وأنه قتل وهو 
الذي فقتل نفسه » لكونه ملا ومن ثم ققد السيطرة على السيارةء وأعتقد أن أمي احتاجت إلى 
إخفاء القصه وعدم الاعتراف بهذا ؛ وأنها هي الأخرى بدأات تصدق الكذية التي اخترعتها . 

"وبعدما اكتشفت الحقيقة » ظللت أشعر بالذنب؛ لأنني اعتقدت دائما بأنه لم يكن ليشرب 
الكثير من السكرات إذا لم أغضبه بشدة» وبتصديق قصة أمى عن إصابته بنوبة قلبية» أخذت 
كل تحذيراتها تقحقق» وأنني قد قتلت أبي بإغضابه كثيرا". 

"أتعلمين» لقد كانت قسوة من أمي في أن تلقي باللؤم على وتحملني الذتب » فقد كان أبي 
يغضب من الجميع» طوال الوقت ورجلا لاذعا عدوانيا سطاتخطا على خياته » وظلت أمي تشعرني 
بالذنب» وأعتقد أنها تحتاج إلى إلقاء اللوم على شخ ص مابلا ين إلقائه على أبي أو على 
سيا 

وتستطرد آرلين اللخديث قائلة : ”وعندما رأيت جاري وقد ساوره الغضب والانزعاج» لم 
يسعني إلا سماع صوت أضي» وكل ما استطعت التفكير فيه ه وأنني قدا أغضبت جاري ولسوف 
يموت ويتركني» وحينئذ انتباني شعور بالذعر . 

وساعدت حالة الذعر هذه ارلين في فه م أصل خوفها من الغضب»› ولقد كان لديها الكثير 
للبوح به وعلاجه نفسيا» ولكن ذلك مثل البداينة التي تحتاج إليها للمبادرة بتغيير رأيها 
وتفكيرها» وأخيراً التغلب على مرض إرضائها للآخرين. 


توضح قصة ارلين القوة اللخيفة التي يمكن أن يتسبب فيها الغضب في مواقف قد يزداد 
الرض خلالها سوء٠ا‏ عن طريق العدوانية» والصراع والضغط الذي قد تسببه هذه المشاعر 
والسلوكيات» ويمكن للأمراض من هذه النوعية أن تحدث مشاكل في الأوعية الدموية للقلب 
والإصابة بنوبات قلبية أو سكتات دماغية › أو الإصابة بالسرطان» وإدمان المسكرات والإصابة 
بالأمراض التي تتصف بتناوب الس والانقباض» خاصة إذا حدث وحاول شخص ما الانتحار 


الخوف من الغضب ٠١۵١‏ 


عندما يعاني الشخص من مثل هذه الأمراض› فإن الاهتمام البالغ لأفراد الأسرة أو 
للأصدقاء المقربين يزع “المريض"” أو يسبب له الشعور بالغضب الذي يمكن أن يتسبب في 
إحداث ضرر بالغ ؛ وعلى سبيل المثال» إذا تعرض الشخص لرض من أمراض القلب أو لسكتة 
قلبية أو دماغية » فإن تأثير حالة الغضب الشديد عليه يمكن أن تكون خطيرة للغاية. 

وف حالة المريض المدمن لشرب المسكرات» أخشى أن يكون غضبه مدعاة لإدمان الشراب» 
أو أن يعجل الغضب بانتكاسة ثانية عند تمائله للشفاء» وإذا ما غضب الريض امصاب بمرض 
الس الاتقياضىء قربا بكون ذلك ليلا على بذاية نوبة جديدة من الانتگاین» وما خو أسواء أنه 
إذا ما تم توجيه الغضب إلى الداخل أي كبته» فيخشى من أن يعجل ذلك بالإصابة بالإحباط 
الانتحاري أو محاولة الانتحار فعلاء وحيث إن مرضى الإيدز والسرطان ينصحون ذافنا بالتقليل 
من شعورهم بالضغط» يكون الخوف من أن يؤدي إزعاجهم أو إغضابهم إلى نتائج أو عواقب 
وخيمة. 

فى حين أنه توجد رؤابط واضاجة بيان الخضب› والظتط والمرض. إلا أن العلاقات السببية 
غالبا ما تكون أكثر تعقيداة وف اله مرض_الأوعية الدوية لقأب ي بدو العلاقة بين الغضب أو 
العدوانية والإصابة بالرض زاقحة ومباشرة» وفي حالة الإصابة 'بأمزاض أخرى» على الرغم من 
ذلك» فإن تأثير الغضب والضغط يكون أكثر تعقيدا وبشكل غير مباشل. 

ولا يمنا إدؤا الطاب سيف يسك ا رمي جرلا جااد والإيمان بذلك 
فالغضب لا يتسبب ف حدوث أضرار إضافية فقطاً ولكنه يعوق الشفاء» أو يتسبب في حدوث 
انتكاسات » ومثل ارلين فإن خوفك من الغضب ونلوكيات تجنب إغضاب الآخرين الناتج عن 
هذا الخوف» ربما يكون Ey‏ باعتقادك يان ذلك سیب Ds)‏ صحية لك أو للآخرين المقربين 
إليك» وإذا اعتقدت كارلين» أو كان لديك شك قى أن الغضب يمكن أن يقتل» فسوف يتعاظم 
بالفعل خوقك منه. 

بدأ شعور آرلين بالذنب يتضح عندما أرجعت سبب وفاة والدها إلى أسلوب حياته 
وشخصيته المدمرة للنفس» وبدأت تتحسن علاقتها بجاري عندما بدأت في تقبل الغضب كعنصر 
طبيعى وضروري في بعض الأحيان من عناصر الألفة والمودة العاطفية. 

عليك أن تفهم وتعي أن الغضب في حد ذاته ليس خطيرا أو سيئاء ولكن ما يجعل الغضب 
غير صحي هو كيفيه التعبير عنه. 


ا داء ارضاء الآاخرين 


هل نوات الخض مفدة للن؟ 
هناك خرافة شهيرة عن أن الانفجار فى نوبة غضب من حين إلى آخر أمر مفيد للشخص» وما من 
فكرة لديك عن خطاً وخطورة هذا الأعتقاد» فالأشخاص الذين يظهرون شضبهم الحاد ولا 
وينطوي هذا المفهوم الخاطئ على أن الضغط يرتفع في الأوعية الدموية وذلك بسبب كبت 
الغضب» وأن هذه الأوعية سوف تنفجر ما لم يسمح للغضب بالانفجار ما بين الحين والآخر› 
وبالتالی ببدد نظام الأوعية الدموية ف الجسم 


وما من أمر يخلو من الصحة تماما كهذاء ويكمن الخطر الحقيقى في إظهار الغضب الحادء 
وليس في التحكم فيه ولا أحد يستفيد من إظهار الغضب الحاد» بل يمكن (للمنفجر من 
الغضب) أن يعاني من سكتة دماغية أو نوبة قلبية من جراء الهجوم الفسيولوجي الذي يقوم به 
الغفضب الحاد على الجسم. 

وإذا ما طاوع الغاضب نفسه بالانفجار الستمر التصاعدي › فستوف ينتج قن ذلك دمار 
لنظام الأوعية الدمويه ف تقك »۽ وعلی الرغم مما يصدر عن الغاضب ق ایماءات وارتفاع للصوت 
في محاولة منه لجذب انتباه املستهدف من تقريعه المطول» يتوقف الآاخر (الستهدف) عن 
سماعه» وبدلا من ذلك ايفقد الستهدف الحتراملة اللمتحدت-الغاضتة في حين يفقده أيضا 


التحدث نفسه. 


ومزج الغضب الحاد بالعاقبة والتأديب إنما هو وصفة لإحداث المشاكل؛ ففي العمل 
عندما يتلقى الموظف السباب والإهانات من قبل المشزف الغاضب بحدة»ء لا يفضي به ذلك إلى 
محاولة التغيير من لفته ليكون عاملاً مثالياء ولكن بدلا من هذاء فلسوف يشعر بالإهانة 
والبغض› والغضب › وعدم الرغبة ف محاوله النهوض بعمله على نحو أفضل ف المرة القادمة › أو 
ربما لا يشعر بانحطاط معنوياته فحسب بسبب إرهاب المشرف له بالتهديدات الغاضبة› ولكن 
قد يميل للرد بعدم بذل مجهودات تهدف إلى الإصلاح بالفعل. 

قد يتعرض الموظفون في بيئة عمل عدوانية» ربما تفرض عليهم من قبل مشرف يفقد 
السيطرة على غضبه» للمعاناة من الشعور بالضغط المرتبط بالأعراض الجسمانية والعاطفية » ويمكن 
أيضا في ظل المناخ المشاكس العدواني» أن تؤدي سياسة إهانة ومعاقبة الموظفين باستخدام 


الخوف من الغضب ٠١۷‏ 


الوسائل العدوانية الحادة (خاصة تلك الخاصة بشخص الموظف نفسه من سباب وشتائم) إلى رفع 
دعاوی قضائية. 


الحاد بأي وسيلة أخرى؛ لكي تؤكد على جدية وأهمية الرسالة» في الواقع » وبصراحة فمن 
المكن أن يؤدي ذلك إلى نتائ عكسية. 


ودلا من الاستحواذ على الاهتمام البالغ » فإن إظهار الغضب بشكل غير مثمر يتسبب في 


صرف الانتباه عن محتوى الرسالة إلى الأسلوب الانفعالى المبالغ فيه الملستخدم في توصليهما أو 
التعبير نها وبالتالى يتم اضعاف الجديه ولیس إيضاحهاء وذلك بابداء الغضب الحاد. 


ماذا تقول عند حاجتك إلى البوح بنك غاضب 


لكي يكون الخفضب'بتاءروصحياء فينبقي أن يتم التحبير عنه بوضوح وثبات 
وبشکل مباشر. 

الهدف من رسالتك هوا أن تستبّدل بذلك المعلومات الدقيقة )أي أن/تستخدم في هذه الحالة 
التغذية الاسترجاعية العاطفية والتي سلوف تؤدي إلى علاج فعنال للمشتكلة وحل الصراعات› 
وبذلك» فسوف تخبر الشخص الآخر بانك غاضظب-آلاان بحيث تتجانت_هذًا الشعور ثانية بسبب 
نفس الشيء في المستقبل. 

ولكي تكون بناء» فيجب أن تتحمل مسئولية غضبك»› بحيث لا تسمح بانبعاث مشاعرك 
وانفعالاتك التي بداخلك. فبدلا من أن-تقول: "إنك تغضبني جدا غندماً تفعل كذا وكذا" فحري 
بك أن تفضي بقولك: "عندما تفعل كذا وكذاء قإتذي أشعر بالفقب والانزعاج“. 

لا يلعب اللوم والاتهام أي دور في التعبير الفعال البناء عن الغضب» وكذا هي الحال 
بالنسبة للسباب والتهديدات› والإنذارات» أو إظهار العدوانية ؛ وينبغى أن تظل درجة الصوت 
متوسطة بقدر الإأمكان» فالعبارات الثابتة » غير المهتزة» والواضحة ؛ والمباشرة تکتتب اعتراما 
اماما اکير من الصراخ› والانفجار» واستخدام لغة التهديد» حيث إن جميعها ندرج تحت 
سوء المعاملة والاهانة. 


والتخويف من خلال الكلمات أو الأفعال ليس بناء أو صحياء حتى على الرغم من 
احتمالية تحقیق محتواه من خلال تخویيف المتلقى › وستكون آکثر فعالية ودفه عندما تعبر عن 


۸ داء إرضاء الآاخرين 


مشاعرك بقول شىء من هذا القبيل: "إننى غاضب دا حتى ليصعب على التحدث إليك الان“ 
افضل من أن تصرخ قائلاً: قي غاضب جداً حتى إنني لأكاد أقتلع رئتيك". 

إن ملامح وايماءات التهديد بما ف ذلك الركل› والقذف› وطرح الأشياء أرضا لبست طريقة 
بناءة» بل تخويفيه وربما مهينة » ويعتبر آي فعل عنيف خاص بالتعبير عن الغضب» سواء 
ارتکب فملا او تم التهديد بارتكابه » مدمرا وغیر مقبول. 

والعبارة المباشرة (لقد غضبت عندما فعلت كذا وكذا لأننى أشعر.../أو» لأننى أعتقد...) 
تبسن الرسالة الغاضبة بشكل صحیيح › ومتلقی هده الرسالة یعی ف بشم شعورك بالغضب لبوحك 
به» وليس لأنك تعبر عن غضبك بوسائل شفهية أو جسمانية تخويفية. 

ثمة مجال للتعبير الصحيح عن الغضب لتحليل أسباب مشكلة ماء» وذلك بطرح السؤال 
الشروع : “لاذا فعلت ذلك؟" وهذا يعنى أنك فعلا مهتم وراغب في الاستماع إلى الشرح والتفسير. 

وعلى الرغم من ذلك› فليس هناك هدف بناء وراءرقولك :”كيف استطعت فعل ذلك؟"” أو 
"اذا فعلت شيئاً بهذا الغباء؟".«فهذة الأسئلة تهين المتلقى بشنذة. 

ثمة أوقات عندما كان.شدفك من التغبير عن الغضب هو تعزیز فهم مشاعرك» قد تتمنى 
آخر -الذي لا يلعب دورا سيا أو مساهماً|ف مشلاعرك ,السلبية- لكى: يساعدك على فهم أفضل 
اردود أفعالك. 

يتطلب حل المشكلات والخلافات التعبير عن مشاعرك للشخصض الذئ»ينتابك الغضب 
نحوه» وما لم تدل بمعلومات عن شعورك بالسخط باعتقاد أنك تحمى العلاقة أو الشخص الآخر 
بتجنب المشاكل» فلن تمنح هذا الشخص العلوقات الضرورية الخاصة بمعاملته لك بشكل أفضل 
أو بطريقة مختلفة في المستقبل. 

4 على عكس معتقدات إرضاء الآخرينء» فلا يعتبر الخضب والشجار أمرين مدمرين 


بالضرورة للعلاقات» وعلى العكس يمكن للشجار البناء أن يكون صحيا بشكل 
كبير وقوة هائلة في الحفاظ على علاقات صحية وثيقة. 


›» لیس للغضب مفتاح للإیقاف والتشغيل › بل ان له معاییر مختلفة › وأشكالاً متعددة‎ ٠ 
وفهم ذلك يساعدك على التحكم الفعال والسيطرة عليه.‎ 


# يمكن التعبير عن الغضب بشكل صحيح لك ولعلاقاتك» فمن الضروري للحفاظ على 
علاقات جيدة وبناءة أن تعبر عن غضبك بوضوح وثبات وبشکل مباشر. 

٠‏ يت الب الذي ابم اللدر هده بقل ير سيج > مثل الغضب الحاد أو العثنف 
خطیرا وغیر مرغوب فيه على نحو جلي»› ويعد الغضب (حالة انفعالية) ولا ينطبق 
هذا على العدوانية التى بمثابه (سلوك عدائى). 

# يدمر الكبت امزمن للغفضب صحتك› وكذلك الت لتعبي التكرر العدوانى عن الغد لضب 
والعدوانية » فالاعتقاد أو الانطباع الآتي: (بأن تنفخ في البخار) ليس سوى خرافة 
خطيرة» فما من نفع للغضب الحاد لأي فرد كان. 

* لست مسئولا عن التحكم في غضب الآخرين» فهم مسئولون عن ردود أفعالهم 
الانفعالية أو العاطفية الخاصة بهم» فالعلاقة بين الغضب والمرض معقدةء وليس من 
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٠۴ القضل‎ 


يمكن للكلمات أن تجرحك فعا 


¥ 


i 


۴ لاحظت للأسف أن الجروح اإناتجة عن السياب أو الإيذاء الجسدي يمكن أن تلتئم› 
قر حين أن تلك المفروضة من قبل الإيذاء الشفوي أو,العاطفي أو النفسي تدوم طوال 
الحياة» وريما يكون التعزض للعنف الجسدى أحدأينباب الخوف من الغضب 
والخلافاتء فليس هناك ساب الخرء ويك ايها للأظفال, الذين ينشيون/ف/ بيثات ضارة نفسياء 
-حيث تستخدم الكلمات البذيئة وا لمعاملة السيئة المهينة لتخويفهم ومعاقبتهم- أن يتحملوا على 
عاتقهم عبء الخوف الشديد من الغضب طوال حياتهم. 
يتسبب الوالدان اللذان يتبادلان التتباب والشتائم اللفظية والمعاملة السيئة و/أو يكون 
أطفالهم عرضة لذلك من قبلهم» في جروح نفسية مؤلة» قد يتعذر رؤيتهاء ولكنها تكون عميقة 
للغايةء فعندما تقال أشياء جارحة قاسية قر حالة الغضب أو بسببه› فقد ينتج عنها جرح نفسي 
أو رهبة من السخط. 
وف بعض الأسر البذيئة » لا يرتبط الاحتقار والمعاملة السيئة بحالات انفجار الغضب»› ولكن 
يعكسان الاتجاه الدائم للعدوانية التي توضح الاختلال الوظيفي للعلاقات بين أفرادهاء وتصبح 
هذه الأشكال الداخلية للتعسف والإيذاء والمعاملة السيئة مقوضة بمرور الوقت› ومعوقة للعلاقات› 
ومعينة في خلق بيئة خصبة لنمو عادات إرضاء الآخرين. 
وعلى سبيل المثال» يمكن أن يتسبب الأب الذي يسخر دائماً من ابته ببب زيادة وزنه 
أو كونه غير رياضي أو لا يتقن لعبة من الألعاب» أو يحقق نتائج ضعيفة في لعبة البيسبول في 
تدمير قيمة الابن في نظر نفسهء وكذلك فإن الأب الذي يكيل السباب إلى ابنته المراهقة لاتخاذها 


يمكن للكلمات أن تجرحك فعلا ١١‏ 


مظهرا لا ليق دوک ا يزرع هذه الانطباعات في نفسها حتى تظن أنها مثلما يقول وتبداً في 
الشعور بالذنب والقلق والخوف. 
إن الذين يرضون الآخرين الذين كانوا عرضة للإهانات الجارحة للمشاعر في طفولتهم و/أو 
في سن المراهقة يصبحون حساسين جدا لقدار الألم الذي تسببه الكلمات» ويتسبب في معف 
الأحيان الخوف من المواجهة الشفهية في إحداث دائرة الهروب من الباب الأبيض التى ناقشناها 
اا مخ نقتي ال التي تعرضوا بها للتحقير. 
تبلغ "مولي" ذات الوجه الجمیل ۲۳ عاما» ويزيد وزنها بمقدار ۷٠١‏ إلى ٠٠١‏ رطل» وهو 
ما تعانی منه کثیرا: 
وتتذكر "مول" وهى تبكى التوبيخات الساخرة التي كانت تضايقها من قبل الا طضفال 
الآخرين» وقد انتحبت عندما تذكرت الإهانة الشفهية الت تحملتها من أشقائها ووالديهاء 
خا صله عن وزنپا وعاداتيا ف تناول الطعام. 
ايا الكبيرة الكونه ن i E‏ بالااضاقه ى والديتها ؛ يقوم الجميع بمياجمه 
بعضهم البعض يا رای - طريق الضابقه بالشتائم وا الا شاتات وتصفب “مولي الواجيات 
اليوسية التي تحدث اتا اول العشاء والتى تستخدم الضايفه والتلاصنب بالكلمات » ولكن خا 
تقول "مولي" : “لم يستثن أحد من ذلك؛_حتى والداي؟ وكانت “النكات” العائلية تتسبب 
فى ترك أحدنا العرفة قبل انتهاء العشاء وهو يبك ”. 
"أدرك الآن أنذى قد تربيت فى بيئة عذوانية'لاذعة » فلقد كنت أخاف حتى من تجمعنا 
معا مع أسرتي في أيام العطلات» لعلمى بالتعليقات اللاذعة التي سوف تبدأً» والأشياء السيئة 
حقا القى ستحدث ‏ . 
تقول “مولي إنه عندما يثار الغضب فی اسرتھا کما کان یحدث دام خلال شبیا عن 
الطوق ء يكون القتال وحشيا »> وأنه توجب عليها الرد على هذه الشاجرات E‏ ا ؛ للدقاع 
عن نفسها والمحافظة على ماء وجهها أمام أشقائها. 
وعند بلوغها سن الرشد عانت من السيطرة على ميواها للعدوان بتراشق الكلمات » 
فبوسعيا ء ا لاتا السار الحاد > البوج بکلمات مزریه ¿ خاصه 81 ما ققرت السيطرة علسی 
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أعصابها» وعندئذ تبدأ في الهجاء القاسى والإدلاء بتعليقات ساخرة عن نقاط الضعف لدى 
الآخرين. 

قالت ”مولي“ : ”ني عائلتي > كان عليك أن تتعلم الدفاع عن نفسك بالاستمرار في الإ ساءات 
والإهانات الشفهية » إنني لست فخورة بذلك ولكن أعل م أن بوسعي إهانة الآخرين بكلمات ي . 

“وكنت في معظم الوقت أحاول إرضاء الآخرين لخوض مما سيقال في حالة حدوث مواجهة» 
وتوقعت دائماً أن أهان وأنبذ» وإذا ما استطعت أن أجعل الناس يحتاجوننى ويحبونني» فأعتقد 
أنهم قد يتغاضون عن زيادة وزني ويقبلونني على أية حال" . 

"وإذا رأيت أن شخصا ما ينزعج مني» أعنف نفسي وأوترها بالتفكير فض إرجاع هذا إلى 
“زيادة وزنى“ وإذا ما غضب الشخص الا خر بالفعل» يدفعني الخوف من غضب الاخرين إلى 
اتخاذ "موقف هجومي“ والبادرة بجرح مشاعره لدفعه إلى التزام الصمت تاا حتی لا یجرح 
مشاعري» فشعار عائلتنا هو ”الهجوم خير وسيلة للدفاع. 

"عندما أهاجم أحدا» ييكنن ى قزل أشياء جارحة جد وفيا بغد» فإننى ينتابنى الشعور 
بالذنب» وكان على أن أعتذر وااو RAS,‏ أن أناك غف و التتخص ا خثرء کے کن 
عاداتي لإرضاء القاس ادام و 

وش العلاج النفسي» أدركت "مولي" أن سياسات إرضاء الآخرين بتجنب الواجهة غير 
ناجحة. وبدلا من ذلك كان عليها أن تطور من مهارات التتخكم في القضب والشاجرات » وقد 
دربت نفسھا علا تصرح بالعدوانية الشفهية "السبقة". 

واخيرا» تدرك ”مولي الآن أن معظم الناس ليسوا كأسرتها وليسو على استعداد لشن 
حملات الهجوم الشفهي عليها» وقد تعلم ت أنة حتى لو ضايقها أحد» يمكنها أن تختار الرد 
عليه بشکل مختلف بدون أن تنزعج جدا. 


هل مکن للا مان التامة أن نحشي اص 
هناك شكل خاص لسوء العاملة الجارح للمشاعر يمارسه الذين يخفون غضبهم ودوافعیم 
العدوانية على هيئة ”الأمانة التامة” وما نريد معرفته هنا بالطبع ما إذا كانت هذه الأمانة التامة 
هی دائما أققال اة 
الشكلة هنا تتمثل في معنى ”التامة” لا في معنى "الأمانة" وما يحدث دائماً هو أن هناك 
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عندما تصمم وتصنع التعليقات بهمدف جرح الآخرين» في حين أنها لا تحمل فى طياتها أي 
نتيجة مثمرة للمتلقي » فهي تعبر عن غضب المتحدث وعدوانيته وغيرته» وليس عن ”أمانته 
الطلقة". 

وكونك أمينا جدا بدون ذوق أو تفكير» على حساب مشاعر الآخرين» يمكن أن يترجم 
على أنك غير ناضج الشخصية. 

وغالبا ما يرد الغلقى لهذه العبارات الهينة الجارحة بالفقب أو بإظهار أن مشاغره قد 
جرخت» ويزيذ الخدت ألا ؤال الىؤال المنمق؟ "ماتا خديف لغ إنتى آمدةك القرل فقط* 
ويفترض أن الإجابة يجب أن تكون التقدير أو الامتنان. 
وحيث إنه کان له تاريخ عائلي (المرض المصابه به مرض وراثي) فقد قامت بإجراء اختبار 
للجينات الوراثية » وقرر الأطباء أن خالتها خطيرة جدا وتصخها الأطباء بأنها يجب أن يجرى 
لیا عمليه استئصال للدي ؛ وكذلك استئضا کا للرحم ٠‏ وکانت صديقاتها سے تشجعنيا 
وتساندنها» وسح ذلك ققد أخبرها زوجپا أنه "سیعانی را من مشناکل كتيرة بسیب قات 
علاقته الزوجية بها بعد إجراءالجراحة. 

وعندما بدأت ق آالبگاء کرد على هذا التصريح ٠‏ بدا زوجپا يقو آها: "لادا تشعرين بعسدم 
الأمان هكذا؟ تعرفين أننى أحبك» إإثثى فقط أمين ف" حديشى أمانة تامة ) وهذا ما تريدينه أليس 
كذلك؟“. 

ان الذين يرضټن لرن كمجموعة » ليسوا بوجه ا هد مزتکجی هذه الاهانة المتنكرة في 
صورة الأمانة » للأسف» على الرغم من دونك المتلقئ لهذه الإهانات. 

وإن الأمانة التامة لهى أسس الأخلاق والذوق» ولكن الصور الموجزة التى شاهدناها فيما 
یی یک 2 تكون بعيدة كل البعد عن الأمانة » واستخدام كلمة أمانة كغطاء لتبرير القسوة إنما 
هو اإقساد للثية أخلاقيا» قلطت أيضاء قيسة اخلافية. 

ات مئ شىء عدواني 


بمگن أن تأخذ العدوانية أشكاك تعبيرية مدمرة آنا وف بعض العائلات 8 عائله ”مولي 
مثا تعتبر الضايقة رياضه دموية ؛ وأثناء تجمع الا شتزة لتناول العثاء ربما د يمنح الطفل e.‏ 
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مريكا من قبل أحد والديه أو أحد اققائ تجو: "لا تأخذ الأمر بشكل شخصي› i‏ 
أكايدك” أو "إنها لا تعني ما د خقولة اء إنها تمزح فقط فلا تنزعج". 

ومعنى المضايقة العدوانية » فعندما تلقى نكتة على حساب شخص آخر» يكون الغرض 
الخفى منها الشعور بالخط والعدوانية تجاه هذا الشخص. 

إن توحجيه الطفل او البالغ إلى عدم استشعار الضيق أو الخضب شيء مربك 


ومذهل ومحير تماما مثلما هي الحال عندما نقول له لا تبك إذا صفعك احد ما 
على وجهك لأن الفاعل لذلك "إنما يداعبك". 


وعلى عكس الخرافة التي تقول بأن مضايقة ی ا والجرأة» فالبالغون 
الذين يسعون لإرضاء الآخرين والذين تمت مضاية يقتهم كثيرا عندما كانوا أطفالاً خامة من قبل 
أسرهم تجرح مشاعرهم بسهولة عن طريق السخرية والحساسية المفرطة تجاه النكات التي تقال 
على حسابهم. 

إذا كنت حساساً تجاه المضايقة٠‏ فلا مجال لاعتذاراتكوالسماحالنفسك بأن تكون هدفا 
للنكات أو المزاح العدواني شيئا غير مثير للإعجاب ولا يحمل دلالنة على الصحة العاطفية› 
وعندما تشارك الذين يضايقؤنك الضحك فإنك لا تقلل من قيمتك وشأنك فقط» بل وتكافئهم 
على مضايقتك وجرح مشآغرك أيضا. 

والأنشودة البذيئة القديمة الخاطئة التي كان إينشدها الأطفال "قد تكسر العصا والحجارة 
عظامي» ولكن الكلمات لن تجرحني” تحتاج إلى تصحيح› فإنه يمكن في الواقع للعظام المكسورة 
آن برا رغه لکن الکلتا ےک 0 ابو 

إذا تذكرت طفولتك» ربما لا يمكنك وصف عصا أو حجر واحد صادفته في طريقك أو ألقي 
عليك» ومع ذلك فإنك بدون شك تتذكر بوضوح تام الكلمات التي تسببت لك في الشعور بالألم› 

حتى ولو كانت هذه الكلمات "بنية حسنة” أو على سبيل المزاح. 

وكأحد الصابين بمرض إرضاء الآخرين› فان كرهك الشديد للغفضب والواجهة لاأ يكمن 
على الأرجح في الشعور بالخوف من أن تجرح بواسطة أحد الأسلحة» فخوفك الأكبر هو من 
عدوانية وقسوة الكلمات» وتعلم مهارات التحكم في الغضب سوف يتيح لك تعلم قوة وفعالية 
الكلمات واستخدامها في التقليل من حدة وتصاعد المشاجرات»› وتوجيه المواجهة المحتملة ا 
عن الغضب ونحو الحل البناء للخلافات. 


يمكن للكلمات أن تجرحك فعلأ د 


الحب القاض ورسائ أخرى مختلطة 


إذا تعرفت على بعض من الممارسات الأسرية أو الطفولية التي تمت مناقشتها للتوء فإنك على 
الأرجح لا تشعر بالخوف فقط من الخوف» ولكن سوف تشعر أيضا بالتناقض والارتباك والحيرة 
نحو بعض مشاعرك الإيجابية » وذلك يتضمن مدى ارتباط الإهانة سواء الجسمانية › أو العاطفية 
أو الشقهية بالكلمات والأفعال وبشاعر الحب وامودة وعتدما وخقلط الحب والقضب معا 
يمكن أن تكون النتيجة رسالة مختلطة مؤلة. 


وأما عن موضوع دائرة الإهانات» فبعدما يرتكب فعل الأذى» تحدث فترة من لوم النفس 
والندم والاعتذار وطلب العفو من قبل مرتكب الإهانة للضحية» وتشتمل مرحلة الاعتذار على 
إشارات عديدة لمحبة الضحية. 


محاولا استرداد حبهاء وهنا هرة-ثانية ‏ يكون التأكيس على ”مدئ”جب مرتكب الإهانة للشخضص 
الذى أهانه. 
واجتماع الحب ٣‏ نفس الدائرة ف الأهانة او الغضب يخلى توترا / شديدا للضحيهةه› 
فعلى سبيل المثال» عندفا-قول الزوجة'النهانة عن زوجها "إنه يتحيبتى جداء وهذا هو سبب 
جرحنى فإننى أعلم آنه لا يحب اللحم وبالرعَم من ذلك طهوتة له. إنثى غبية جدا“. 
وضحايا الاهانة العائلية دائتا ما يحفظون o.‏ لاڈ دات اللتك رد القيددة التي س 
إهانتهم فیا وجرح مشاعرهم . ودا يوصج استمرارهم ف العادفة) ولو الت أمرأة مهانة - 2 
سبب بقائها مع زوجهاء فسوف تكون إجابثها ي«الغالب هي: "إنني أحبه“. 
وكذلك غالبا ما يمن الأطفال المهانون “الحب" و"الرعاية" کدلیل على سوء معاملتهم. ربما 
بقولها: "انت تعلم أن أباك يحبك . 
عندمايتم الربط بين الحب والخضب بطريقة غير صحيحة» يكون معحنى 
الرسالة الختلطهة أن الحب يجرح» أو آنك إذا جرحت مشاعرك» قإانك تكون 
محبوبا قعلا من قبل الذي جرحها. 
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إذا كان تاريخك يشتمل على خبرات وتجارب لامتزاج محير بين الحب والغضب» فربما 
يكون ذلك هو السبب في عدم ثقتك بالمشاعر» وربما تتساوى المودة والألفة في نظرك بارتكاب 
العدوانية » وربما يكون إرضاء الناس هو أسلوبك لتجنب الأمرين. 

ربما تكون لديك خبرات وتجارب»› كضحية للإهانات»› اتبعمت فيها العدوانية 
باحتجاجات تدل على الحب والندم. 

واعتمادا على تاريخك» فإن رد فعلك نحو الغضب والمشاجرات ريما يكون معقدا وليس 
بالصحيح لكونك خائفاً» وقد تشعر بالثورة والإثارة في نفس الوقت بسبب المواجهة» أو تخاف أو 
تقلق لشعورك بالحيرة والارتباك نحو ما تشعر به. 

واخر ما أريد قوله هو أن إرضاء الناس سيستمر في إقصائك عن فرصة إصلاح نفسك 
والتغلب على مخاوفك» أو تعلم الردود الصحية. 


الخوف من جرح مشاعر اأخرين 

تبلغ ميريديث السيدة الجذابة الاهرة غير التزوجة الصابة بمرضإرضاء الآاخرين ۹ عاماًء 
وتحاول أن تلتقي (بالرجل»الناسب) بحيث تضتطيع الزواج منه وبناء أسرة» وهي تحلم بكل 
الأمور التي ستفصلها لإ سنظاد الجميع. 

وخلال الستة أشه ر الاضية» كانت تخرج مع فريد الرجل البالع من العمر ٤١‏ عاما والذي 
طلق زوجته ولديه ابنان» وتقول ميريديت إنها هي و”فريد“ قضيا ”وقتا لطيفا" معا وأنه رجل 
"عطوف ومراع لشاغ ر الآخرين . 

وتقول: ”ولكن» أعلم أنه الشخص (غير الناشب). إنني لست منجذبة إليه » ولست وائقة 
من أننا نشترك في صفات كثيرة» وكان ذلك يزعجني ويضايقني لكونه يحبني فيما يبد وأكثر مما 
أحبه» ولكننى لا أريد أن أجرح مشاعره» لذلك لم أقل له أي ق 

وني نوفمبر الاضي» مع اقتراب عطلة الوسم» طلب فريد من ميريديث أن تذهب معه هو 
وابناه إلى كليفلاند للالتقاء باسرته لآول مرة» فشعرت بالرعب من فكرة لقاء والدي فريد. 


وهي تقول : “بدا الأمر جاد ا ولم أكن أحب فرید › ولم أستطع قول "لا" ولكکن لم 
أمذحه كذلك الوافقة التامة على ذهابي معه ازى مزل اا سرة. 


يمكن للكلمات أن تجرحك فعلا ١۷‏ 


لم أكن أستطيع أن أنهي علاقتي به » وش الحقيقة » لم أرد أن أكون (بين بين) في علاققى 
أثناء العطلات » ومن المحبط جدا أن أكون وحدي في هذا الوقت من العام» ففريد رجل طيب 
لطيف » وكنذت أعل م أنه سيدمره لو أننى أخبرته بحقيقة شعوري” . 
“كنت أكره فكرة جرح مشاعره» واكره فكرة الذهاب لزيارة أسرته» وإذ كنت أمينة مع 
نفسى» فقد علمت أنه ليست هناك أية فرصة لزواجى منه“ . 
وتعترف ميريديث : "وكنت أخطط لإنهاء علاقتى معه بعد انتهاء العطلات علس أية 
حال" . 
وأخذت فى تأجيل مناقشتها بشأن رحلة العطلة » وأخيرا» ذات ليلة» بعد الانتهاء من 
حفل العيد الذي أقيم ف مکتب فرید»› ی بداية شهر ديسمبر؛ أخبرته بحقيقة شعورها نحوه. 
تقول میریدیٹ : "لم اکن ست رخ > فقد جن جنونه ولكنه لم ب ينزعج من قولى 
الحقبةه قف كان فاضا ومج رحا لانن لم أك صريحة وأقينة. معه ار ترکته یسترسل ا 
وكان قد أبلغ طفليه أنه كان سيخضت رمف إن -الفزل»البيدةالشي ابليتزوجها" . 
“وذکر لى انب بمحاولتي عدم جرح مشاعره» قد جرخته بالفمان؛ وأخبرني أنه جل 
ناضج وانذى ل وكنت ناضجة وصادقة معه بمجزب تاكدي من مشاعزيالت ى كانت صريحة » بعد 
أسبوعين » أو ثلاتة من مقابلتنا لبعضنا البعض ) لكثت وفرت علينا الوقت الثمين الذي أضعناه . 
سے طلب وا ت بحقيقة سک دة مرات » ولقد 
اوا تلا حفل العيد» تحدثنا ثانية » وما اثر ئ هو قوله عن عدم تقدير مسلكى 
له» وقال إنذي ل و كنت أخبرته بعد بضعة أشهر من مقابلاتنا عن رغبتي ف ألا أراه لشعر 
بالا حباط: / أنذي أهدرت احترامه لذاته وأحرجته» وقال لي: إنه بدا وكذلك شع ر كما ل و كان 
مراهقا تافها غير جاد". 
وتختتم مير یدیٹ حدینپا قائلة + ”اعتقد أنه مق : فربما لم أكن أحبه» ولكننى أعجبت 
به کنیرا کشخص › ولم أكن أنوي جرح مشاعره أو تخییب أمله» وأشعر بالخزى م نفسی ومن 
طريقتي ني التعامل مع الوضوع باكمله“ . 


۸ داء إرضاء الآخرين 


وقد تعلمت دربا هاما في الحياة من تجربتها معه» على الرغم من أنه كلف كليهما ثمنا 
ياشظا من الناحية النفسية. 


ليس بوسحك إخفاء مشاعرك أي كل الاوقات 

كقاعدة عامة » يعتقد الذين يرضون الآخرين أن أي مشكلة تحدث سوف تتصاعد وتتحول إلى 
مواجهة عدوانية أو ستتدهور وتتحول إلى كارثة عاطفية» فكما أساءت ميريديث التصرف مع 
فريد» قد تعتقد آنت أيضا أن رد فعل الآخرين سوف يكون ملبيا تجاهك إذا اتبخت "القواهد" 
امفروضة على النفس» والخاصة بإرضاء الآخرين. 

على سبيل المثال فإن الكثيرين ممن يرضون الآخرين يتراجعون عن فكرة إرجاع الوجبة 
التي طلبوها إلى المطعم» حتى لو كان الطعام غير مقبول الطعم» فما السبب وراء عدم البوح 
بالشكوى أو العيب الموجود في الطعام؟ إن السبب هو أن الذين يسعون لإرضاء الآخرين لا يريدون 
إغضاب الساقي أو صاحب المطعم أو أنهم لا يريدون إهانة أو جرح مشاعر الطاهي. 

وهذا الخوف من جرح مشاعر شخص ماء أو من التسبت في الغضب وعدم الاستحسان 
يقودك إلى تجنب إغضاب الآلخرين ؛ وهذا التوقع الخاطئ المبالغ فيه امن أن الآخرين سوف يكون 
رد فعلهم غاضباًء أو عدوانياً سبب رئيسي في عدم قولك لكلمة لا“ وعدم الدفاع عن حقوقك› 
وعدم مراعاة احتياجاتك »› وعدم القيام بأفعال صحيجة تنم عن الشعؤر بالثقة. 

وإنك لتتوقع أن يصبح الآخرون. ساخطين عليك أو ينبذونك ويستنكرونك أو يهجرونك إذا 
ما فشلت في إرضائهم وعلى أساس هذا التوقتعء تبدأ في القفز من “الباب الأبيّض” لتتجنب 
الشاعر السلبية التي تخاف متها جدا. 

وعندما يظهر شبح العدوانية أو المشاعر السلبية» تتبع أنت تلقائياً سياسات تجنب غضب 
الآاخرين وإرضائهم › ولكنك بالهرب من معظم المشاجرات والخلافات لن تمتلك فرصة اختبار 
صحة توقعاتك لاكتساب وسائل صحيحة للتكيف مع المشاعر السلبية. 

ويشير علماء النفس إلى العلاقة الخاطئة بين المعتقدات والمشاعر على أنها عقلانية عاطفية› 
ويتسبب الخوف من غضب الآخرين وعدوانيتهم في أن تتصرف وكأن الغضب والعدوانية أمران 
واقعيان» وبهذه الطريقة تبرر أنت أي مواقف لإرضاء الآخرين تضع نفسك فيها؛ لكي تجرد 
الآخرين من غضبهم حتى عندما لا يكون هناك أي تعبير عن أية مشاعر غاضبة لدى الآخرين. 


یمکن للکلمات آن تجرحك فعلا ١۹‏ 


وقد قامت میریدیث بترشیيد عاطفي ٠‏ يكثر عند الذين يرضون الآاخرين› وهو خاص 
بامواقف التي تجد فيها نفسك متورطا في علاقة تسبب لك التعاسة» أو عدم الرضاء وبالرغم من 
قوة رغبتك في إنهاء العلاقة » إلا أنك تنقصك الشجاعة الكافية لفعل ذلك» والسبب فى ذلك 
حسب اعتقادك» وحسب الشكل القديم لمرض إرضاء الآخرين» هو أنك لا ترید جرح مشاعر 
الآخرين. 

وح ذلك فاذا دققت النظر قيما يدور بداخلك من دوافع › فستجد الخوف من حدوث 
مشاجرات يقع وراء رغبتك في عدم جرح مشاعر الآخرين» وخوفك الخفي يكمن في إسخاطك 
الشخص الآخر إذا أنهيت العلاقة » لا فى جرحه فقط» وربما تجابه عندئذ المواجهة التى تخشاها 

وهذا الكره الشديد من قبل الذين يرضون الآخرين في أن يكون أحدهم هو الشخص “الناهي 
لأمر ما“ يسود لدى معظمهم» خاصة في الأمور الخاضة باللقاءات والعلاقات العاطفية الجادة» 
ومع ذلك» فلقد رأيت أمثلة غديدة لنفس هذه الظاهرة في الصداقات_المزعومة. 


وفي تلك الحالات» يقؤمالشخض الذي يدعي أنه ضديق على نحلو متكرر بجرح مشاعر 
الشخص الآخر الذى یرضی الا خرن وسح ذلك قلن یکون لخا هو لبذي سیدهی العلاقة › 
حتى ولو تعرض للإهانة العاطفية » على أساس أن فعل, ذلك ربا يتجلرح مشاعر الصديق الذي 
يسیء معاملته أصلا. 

وشكل اخر لغاية. البغض لذلك يتبدى ي مكان العمل» وهنا للمرة الثانية > ربما يكون لدى 
الشخص الذي يى 6411 677 510 جد ا[ اترك (الؤظيفة ااانا يذكر أمثلة 
على سوء معاملته ومضايقته المستمرة أو الانفجارات الغاضبة لصاحب العمل»؛ ولكنه لا يزال 
يتجنب الرد الغاضب أو الستنكر أو “الجارح" من قبل صاحب العمل ؛ ويظل ذلك الشخص ف 
نفس الوظيفة لعدم قدرته على استجماع شجاعته لنغديم استقالته. 
في شرك فرضه على نفسه» بينما يدفع الثمن الباهظ عن الوقت الذي أهدره والفرص التى ضيعها 
لإأيجاد شريك أو صديق أو صاحب عمل أکثر ااا معهك. 

وكما توضح قصة ميريديث. فإن التأثير السلبي لهذا السلوك التجنبي يقع على كلا 
الطرفين» وباستمرارها في الارتباط بفريد» لخوفها من جرح مشاعره» فما جرحت مشاعر فرید 
التي سعت الى عدم جرحها فقط» ولكنها جرحت مشاعرها هي الأخرى. 


\V»‏ داء إرضاء الاخرين 


التعديل العاطفى: 
الکلمات دمکں آں تجرحكٰ نعلا 

لا تحاول أن تجنب علاقاتك الغضب» ومن الأفضل بكثير أن تقوم ببناء علاقات امنة 
وثيقة يمكن من خلالها التعبير عن الغضب بدون خوف من الجانب الأخر. 
إن البقاء لفترة طويلة على علاقة عاطفية لأنك لا تريد جرح مشاعر الشخص الآخر» 
يعطى فكرة خاطئة عن افتقار كل منكما للاحترام. 
عليك بالضرورة أن تنحصس دواقعك » وأن تراقب تواياكڭ› وأن تضم وتعبر عن 
مشاعرك» خاصة عندما تؤثر على شخص اخر» تربطك به علاقات وثيقة. هل تحاول 
تشعر أنك غير مستعد للتعامل معها؟ 
إذا كنت مهتماً حقا بكونك عطوفاً وطيبا مقع الآخرين» فلتتحمل المسئولية عن 
تصرفاتك والدوافع التي وزاءًها: اتخذ خيارات جيدة للطريقة التي تعامل بها 
الآخرين. 
يمكن للكلمات فعا أن تجرزحك) ؤإن المضايقة لشي« عدواني ) والأمانة التامة التي 
تتنكر في صورة عدوائية لا يتم الدفاع عنها على أسس خلقية إأونفسية. 


يمكن للكلمات أن تجرحك فعلا ۷١‏ 


٠٤ القصل‎ 
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معظم الذين يرضون اك رين باغتقاد خاطئ» وهو أن جمی الخلافات مدمرة؛ 
روسن أك قريب چن ريج رد كر كح ية لهو السبب» وفكرة انه يمكن 
أن یکون للصراع أهدف مفيد وبناء تعتبر غريبة ”جدا بالئيبة لك وبالتالي فان 
أية خلافات أو مواجهات بدو خطيرة ومخيفة ومدمرة). وسوف تقجنبها بأي ثمن أو تحت أي 
ظرف: 
ربما بدا أن قابلية أمفهوم الخلاف لأ يكز آبناء رصحَيا في تخلاقة ما وكأنه تناقض؛ 
فعندما يتم تناول الخلافات بشكل بناء يمكن لها أن تكون في صالح العلاقات الوثيقة. 
وعلى عكس حدسك. فإن الزوجين السعيدين لا يختلفان ser,‏ عن اللنذين لا يشعران 
بالرضا والتعاسة بالنسبة لوجود أو غياب ”عنصل _الخلآف » بمعنى أن كل العلاقات الجيدة 
والسيئة » لابد أن تتعرض لحدوث خلافات. 
والاختلاف الرئيسي يكمن في كيفية التعامل مع الخلافات » فالزوجان السعيدان يبادران 
بحل الخلافات» أما الزوجان غير السعيدين» كقاعدة عامة » فلا يحلان الخلافات» وكنتيجة 
لذلك يتشاجر الزوجان غير السعيدين بشأن نفس الموضوعات مرارا وتكراراء ويستغل الزوجان 
السعيدان وقوع الخلاف بينهما لزيادة التفاهم بينهماء وللاستفادة من مزايا العلاقة› فى حين أن 
الزوجين غير السعيدين يريان الخلاف على أنه صراع قوي» حيث يمكن لأحد الطرفين أن 
يفوز» وينبغي أن يخسر الطرف الآخر. 


YT‏ ذاع إرضاء الآاخرين 


ويتعامل الزوجان السعيدان مع الخلافات بشكل بناء لتحقيق الأهداف والاحتياجات 
الخاصة بالعلاقة› أما غير السعيدين فيحلان ويغكان الرباط الذي يريطهما ببعضهما البعض 
بسبب الآثار العنيفة للخلاف المدمر. 


دعونا نعاين الخلاف المنتشر الذي قد يحدث بين زوجين يستعدان للخروج ليله السبت› 
والخلاف هنا بسبب رغبة الزوجة في الذهاب إلى مطعم صيني» في حين أن الزوج يرغب في تناول 
الباستا (نوع من المكرونة) ويريد أن يشاهد فيلم خيال علمي» بينما تريد هي مشاهدة فيلما 
رومانسیا کومیدی 

ومن الواضح أن اختيارات كل منهما مختلفة منذ البداية» ومع ذلك يمن تماما لما أن 
يكفا عن الخلاف وأن يحلا هذا الخلاف دون أن ينبسا بكلمة واحدة غاضبة. 

وربما يمكنهما قلب العملة ويسمح للفائز أن يختار إما العشاء أو الفيلم» تاركأ الخيار الآخر 
للخاسرء وربما يوافقان على قلب العملة مرتين» مرة لاختيار المطعم والأخرى لاختيار الفيلم» 
وبدلا من ذلك يمكن للزوجة :ان تقر التنازل ن رغباقهاهلی اسان أنها تريد إسعاد زوجهاء 
وكذلك يمكن أن يتنازل الزوج کنا( غباته_لإسعاد اروجته ٤‏ وأخیراً يمكنٌ/آن يتفقا أو لا يتفقا على 
حل وسط فبوسعهما تناول الهامبورجر مثلا ومشاهدة فيلم رعبا» ويكفي شعورهما بالسعادة 
لأنهما مع بعضهما البعض. 

الآن» اعتبر أن زوجين آخرين سيحدث' بينهَقًا نفس الخلاف حول العشاء والفيلم› ودلا 
من تعاونهما للوصول إلى حل وسط› يدع هذان الزوجان القضية تتصاعد وتتحول إلى جدال» وفي 
النهاية » ربما إلى قتال عنيف» وربما كان هذا الحوار شيئا من هذا القبيل. 

الزوجة: إننا دانما نذهب إل يقم تيد با وتاج الأفلام التي ترید مشاهدتها» وهي 
أفلام غبية للرجال» ليس هذا من العدل في شيء› انك أناني جداء إنني أطهو كل يوم لك»› 
والآن لا تترك لي الفرصة حتى في اختيار المطعم» لو أنك تحبني فغلاًء كنت حاولت إسمادي: 
ولو لرة واحدة". 

الزوج: “أوه» أعطيني مهلة استراحة. إنك تسيطرين على كل شيء وما رأيت شخصية 
أشد سيطرة منك في حياتى»› وإنك لتأمرين كل من في المنزل ولن أدعك تسيطرين علىٌ› ولو أنك 
تهتمين أکثر بمشاعري قا بدلا من (بطاقه لشراء وجبة) لذهبت معي لشاهدة الفيلم الذي 
أريده» إنني أفضل البقاء في المنزل عن الذهاب معك لمشاهدة (الأفلام السخيفة) في الواقع › إذا 
أصررت على أن تسير الأمور كلها حسب رغباتك» فدعينا ننسى أمر الخروج أصلاً!“. 


الى أي مدى تستطيع تجنب حدوث مواجهة YY‏ 


وتخو ذلك» فمؤاجهة الحقائق الموضوغية يسلك كلا الزؤوجين طريقاً سختلفاً أفتاء الخلاف› 
وأحدهما فقط يمكنه أن يصل إلى هدف حل الخلاف» وما توصل الزوجان الآخران إلى أي اتفاق 
هل یظلان با نل ساخطين» آو يخرجان مغاأء وذلك لأن خلافهما الحقيقي ليس بشأن الطاعم 
والأفلام› ولكن بشأن القوة والسيطرة. 

وكما تستطيع أن ترى» فقد عكس الخلاف الشد والتوتر العميق في علاقتهماء وتعتبر 
القارنة ما بين الزوجين الأولين والآخرين مفيدة جدا لسببين» الأول لأنها توضح أن وجود 
الخلاف لا ينذر بالضرورة بحدوث مواجهة غاضبة » والثاني» أنها توضح كيف يمكن بسرعة 
للخلاف أن يتصاعد ويتحول إلى رعب خطير خاصة عندما تستخدم الكلمات والأساليب المدمرة. 

فقد حل الزوجان الأولان الخلاف بطريقة متعاونة ودود وكانت الأولوية في خلافهما 
لبقائهما معا في انسجام تام» ولإسعاد بعضهما البعض» ولنع حدوث جدال عنيف يمكن أن يقلل 
أو يفسد من متعة الوقت الذي سيقضيانة معا 

أما الزوجان الأخيران ع ذلك _فينتهجان ألشلوب الفائزؤالخاسر»ء وأن الفائز هو الذي 
سينفذ كلامه » فالخلاف جنول ما»ستياكلانه وما سيشاهدانه من أفلام تدهور بسرعة وتحول إلى 
صراع على القوة» وبا تبادكبللاتهامات زالتهديدات الشخصية. 

وربما يبدو أنه من.الصعب الاعتقاد بأن الزوجين /يمكن أن يشا خربا عنيفة بسبب شىء 
تافه كما يبدو مثل اختيار لطعم أو الفيلم »لوا أنكقضيت وقتاً من فبل في علاقة تتسم بالاختلال 
الوظيفي » أو كنت شاهدت مثلها» فإن خلافف االزولجين الأخيرين سيحظى بتوثيق» ريبما فاق 
الخلاف الهااى اللتعاون للزوجين الأرلين. 


فوا | لخلاب الساء 
يمكن للخلاف الذي تم التعامل معه بشكل صحيح أن يكون مفيدا للغاية من خلال تجارب 
الخلافات» ويمكن للذين بينهم علاقات -على سبيل المثال- أن يقوموا بتنمية التفاهم المتبادل 
وعندما يتطور الخلاف ويهدف إلى الحل» فربما يتم التوصل إلى اتفاقيات جديدة تحت 
على ما هو مقبول ومرغوب فيه أو ما لا يقبل ولا يرغب فيه في المستقبلء وعند الخلاف البناء» 
يبتعد المشاركون فيه عن المواقع الهامشية إلى النقطة الأساسية للحلول الوسطى»› التى تخدم 


IYE‏ داء إرضاء الآاخرين 


بشكل أفضل احتياجات ورغبات جميع الأطراف المعنية» وعندما يتم حل الخلاف بشكل فعال» 
يكون المجال أضيق في أن يتصاعد نفس الخلاف أو أن يصبح مشكلة في المستقبل. _ 

ويمكن للخلاف البناء أن يكون مناسبة لإعادة التوكيد على المشاعر الإيجابية والالتزامات› 
حيث إن الخلاف البناء لا يسمح بالتسبب في أي جرح لشاعر أي شخص» ولا بإضعاف الرباط 
الأساسي الذي يربط الشخصين معا في العلاقة بينهماء وهذا التعامل الصحيح مع الخلاف يزيد 
من الشعور العام بالثقة والأمان والاحترام لدى الأفراد في علاقاتهم» نحو شركائهم ونحو أنفسهم. 

وعندما يوافق شخصان أو أكثر من الأفراد على اتباع إرشادات الخلاف البناء والسيطرة 
على تصاعد الغضب» فإنهما بذلك يوفران جوا آمنا يمكنهما في ظله إثارة الخلافات ومناقشة 
القضايا المثيرة للنزاع. وبهذه الطرق» يمكن باستمرار لهؤلاء الأفراد تحسين علاقاتهم عن طريق 
حل المشاكل والنزاعات وتحقيق حاجات بعضهم البعض» وفي المقابل» تتولد عن هذه الإنجازات 
مودة وألفة ورضا وابتهاج عاطفي وسعادة أكبر. 

وإذا ما كان للخلاف هذه المكافات الكثيرة؛ فلماذا ريد المضابون بمرض إرضاء الآاخرين 
الخلافات مخيفة ومهددة لهذه الدرجة؟ لاذا يرغب هؤلاء في قعل أي شيء تقریبا اققا ا 
عن طريق الخلافات والواجهة. 


تمن اھسے الھلڑا دا 

عندما يخبرني أي شخص بأنه لم يتشاجر أبذاً أو لم يختلف مع شريك حياته ينتابني الشك في 
الأمر وأتردد في تصديق ذلك» وأهتم بمعرفة الحقيقة. 

وتجنب الخلافات ليس بقوة نفسية»ء يجب تتعيمهاء ولكنه أحد أعراض الاختلال 
الوظيفي المقلقى ف عالاقة ماء ويضعف من الودة والثقه وقوة هذه العااقة. 

وفي أية علاقة» سواء شخصية› أو فى العمل يعتبر الخلاف أمرا حتميأ» وليس هذا ملزماً 
بقول إن الخلاف والمواجهة الصريحة أمران مؤكدان» ولكن لابد سواء عاجلا م آجلا أن يحدث 
خلافات في الرأي وفي الأسلوب والاهتمامات» أما كيفية التعبير عن هذه الخلافات» وما إذا 
كانت ستحل بشكل فعال أم لاء فسوف يحددها ما إذا كان الخلاف بناء أم مدمراً في طبيعته. 

وتجنب الخلاف من خلال إرضاء الآخرين أو طرق أخرى ل يستأصل وجوده» وهو يشير 
في الواقع إلى الجهود الهادفة إلى كبت التعبير عنه»ء وبالرغم من تلك المجهودات المبذولة 
لتجنبهء إلا أنه يحدث في النهاية. 


إلى أي مدى تستطيع تجنب حدوث مواجهة ١۷١‏ 


فكر في الخلاف على أنه فيل وقف بالعرض في وسط غرفتك» فبوسعك تجاهله ببساطة عن 
طريخ اتسر حول وسكئك جنب الخديت إليه أو هته ولك سرف يشل وورجتودا مخاك: 
وأنت تعلم هذا وكذلك الفيل. 

وعندما لا تحل الخلافات» فإنها تحدث بشكل متكرر ويمكن أن تصبح أكثر إحباطاً 
وتدميراً للعلاقة » وغالباً ما تتحول إلى صراعات قوية خطيرة» كما شاهدنا فى المثال المذكور أعلاه. 


4 مالم تكن شاركت من قبل فق أي خلاف؛ قإن مشاكلك وقضاياك لديها القليل 


من الفرص لكي تحل. 
والمشاعر المريضة التي المشاكل التى لم تحل سوف تنتشر داخلياً من خلال 
علاقتڭك › وربما تنتهي العلاقه ی استمرت في د ظل التوتر والخلاف الذي لم يحل نهاية غير 
مرغوب فیها. 


a E RE N SN a 
محاولة جنب حاط تح طائإة برقم الركوپ على متنهاء لاتا یاسات التجذب‎ 
فة غايك جرخا وصدمات › ولكنها لاف جيك ونا با أيضا وسوف تحد من فرصك‎ 


ا و ربعا ساعد ارضاء 0 في تجنب 07 الخلاف الدمر. إلا ا0 
والشخصية كذلث. اذا أردت التقده للامام ٤‏ علاقاتك › اا أن تتسلق متن لقطار. 


وربما يکون إرضاؤك للآخرين › الحسن النية والحارس لك من كل خلاف ضارا للأشخاص 
كیف بتصاعد الخلاف؟ 


خلال الخمسة وعشرين عاما التي عملت فيها طبيبة نفسية» لاحظت ظاهرة خطيرة بين الأزوا 
الذين ياتون لتلقي العلاج النفسى » وذلك يحدث عندما يحاول الزوجان تمثيل أو إعادة الخلاف 


۱۷٦‏ داء إرضاء الاخرين 


الذي حدث بينهما في المنزل. وعندما يبدأ الطرفان في الخلاف» تتسع دائرته حتما وتتحول إلى 
تمثيل مشاجرة حقيقية أخرى من واقع الحياةء وي اللحظة المناسبة» ولنقل مثلا بعد مرور خمس 
دقائق من بدء الجدال» أقاطعهماء لأسأل السؤال الذي لا يضر: “وما السبب الرئيسى في هذا 
الخلاف؟ ماذا كان موضوع القضية الذي أنشبتما الخلاف بشأنه؟” 

ويكون هناك صمت شديد لبضع دقائق » وينظر الزوجان المحرجان إلى بعضهما البعض ثم 
إلى» ثم يضحكان ويعترفان بأن كلاهما لا يعرف الإجابة عن هذا السؤال» وما السبب في هذا 
الفقدان المشترك للذاكرة عن سبب الخلاف؟ 

وتكمن الإجابة في فهم الآلية التي عن طريقها تتصاعد الخلافات» وتكون خارج السيطرة› 
وتتحول عن السبب الرئيس لهاء وسوف يوضح ذلك القصة الاتية : 

بدأ جورج جلسة العلاج كرا أنه وزوجته أليس» اختلفا وتجادلا جدلا عفيفا خلال 
الأسبوع الاضى منذ اخر لقاء بينهما» وطلبت منهما إعادة تسيل الخلاف أمامي في الكتب بعد 
تردد مبدئي» بدأ كل منهما في خلاقف/ساخن وجدال قوئ للمرة الثانية . 

بدأ الشجار عندما عاد ت ”اليس -المحامية- إلى النزل في وقتة متأاخر ف إحدى الليالى من 
مكتبها لقجد أن جوري قد ترك صحون العشاء بدون غسيل في حؤض الطبخ. 

وقالت اليس ااا 15 لايا فما لأني تعمل جد ناما اغا رو ها : بل وتعمل لدد 
ساعات أطول» وأنها على حسب ما تفهم هى وزوجها يشتركان معا ف تاحمل مسئولية الأطفال 
والنزل على وجه الساواة» وتری تصرف جورج عندما ترك الصحون دليلا واضحا عل انتپاكه 
وخرقه للشروط التي اتفقا علييا معا . 

وذكر جورم قاضي المحكمة المحلية »أنه أعذ العشاء لولديه وكذلك لنفسه» ولكنه نسى 

ويحتج قائلا: "إنك تبالغين تماما» فما أتيت بأمر جلل. لقد نسيت فقط أن أغسل تلك 
الصحون اللعينة . 

وترد اليس قائلة : “من فضلك» أنسيت فعلا؟ ولاذا أصدق أنا ذلك؟ ولا تقل لي: إننى 
رأبالغ) وأنت تعل مكيف يغضبني ذلك؟". 

وتستطرد أليس قائلة : “ربا ا أصدق أنك "سیت" ان تغسل هذه الصحون »› لاك دائماً 
تفعل ذلك. إنك تبدأً دائما في فعل شىء ما» ثم تتوقف بعد ذلك» وتقول: إنك تؤمن بالشاركة ف 
تحمل السولية » ولكن بطريقة ما دائما ما أتحمل السئولية وحدى”. 


إلى أي مدى تستطيع تجنب حدوث مواجهة ١۷۷‏ 


وتقول أليس: “نه سىء خاص بمسئوليات الرأة والرجل ؛ ولان تفي امرأة» فمن الفروض أن 
أقوم بمزيد من الاأعمال ی النزل» ولد تركت الصحون لى مدا لأنك تعل م أنذي لن أتحصل 
الذهاب الى الفراش بدون : غسيلها» وتعلم أنذني سأفعل ذلك بنفسسی » » ولا أعتقد أن ذلك عدل» 
فکاڈ نا يعمل بجد: فلم أكون سر وحدى عن أمور التنظيف؟" . 

ويرد جورم قائلا: "حستا» ولاذا أكون مسئولا وحدي عن الطهي؟ أنا أطهوء وأنت 
تنظفين» أليست هذه مشاركة؟“. 

وقرد اليس: ”انیت تعلم یا عزیزی ؛ أك تحدث خلافات » قل الحقيقة ء¿ کم عدد أیام 
الأسبوع التى تطهو فيا الطعام» مرة واحدة؟ إننى أقوم بأاعمال شراء البقالة » وأطهو تقريبا 
يوم» وأنظف لأكثر من نصف الوقت » لأنك تقول إن لديك عملا لتقوم به. حسنا وأنا كذلك!”. 

وتواصل أليس قائلة : "أخشى يا سيدي أنك لست بالشارك ف السئولية على وجه الساواة 
كما تفظن نشك > قاض أو غي ر قاض» فانت تعتقد بداخلك أنه إذا ما هبت رة ن مدرحة 
ارفا ار ر مثلما فلت انیقی ا يزال هو ينزي » إنش ى قلقة فعلا بشأن الرسالة التي 

يتعلمها الولدان عن كيفيه معاملتهشا للنساء في حياتهما, 


الزوج السيى» فأنا وانقس أننا لا نريد تدقيق النظر في أذائ ك كزوجة وآم» اليس كذلكا؟ ثم إن 
ولدينا أحدهما ى الثامنة ؤال خرش العاشرة(ملن رة . دعينا-لا نفلىق.بشأن كيفية معاملتهما 
لزوجتیهما» فپذه حماقه . 

الان قد جرختت مشاع ر أليس› ودمعت عيناها» وفالت ”"لانذا تصر على جعلى أشعر 
بالذنب تجاه الأولاد؟ إنك مثل أمى تقاما كلما تحدثنا معا٣‏ لابد وأن تتعرض للحديث عن أنني 
لا أقوم بوظيفتي على الوجه الطلوب كأم لابني. إنك كاذب في هذا الشأن!“ . 

وإلى هذه النقطة قمت في اللحظة المناسبة بمقاطعتهما لأسألهما ماذا كان سبب هذا الجدال؟ 
وكنت اقصد طرح هذا السؤال» وأعلم الواقعة التي أشعلت نيران هذا الشجار» ولكنني أعلم أيضا 
أنهما لن يتذكراها. 

غضب کل من چو وأليس› فهو ساخط وهي تقول انها تشعر بالحزن والذنب بالأضافه 
الى الغفضب› ففی الوفت الذى تصاعد فيه الخلاف إلى أقصى درجة: سقط من الذاكرة سببه 
الرئيسي» وفي النهاية تذكرا أن صحون العشاء التي تركت في حوض بدون غسيل هي السبب في 
اشعال فتيل هذا الخلاف. 


YA‏ اع ارضاء الاخرين 


وما يوضحه هذا المثال هو الميل إلى تصعيد الخلاف»› فالشجار الذي اختلقه كل من جورج 
وأليس يوضح أنه بمجرد أن نشب» بدأ كلاهما يفقد السيطرة عليه بسرعة» وبدأً في توسيع 
امنطقة الخطيرة لپجدر الشخصى. 


مستویات الخلاف 

يتصاعد الخلاف ويرتفع ليتدرج من خلال مستوياته الثلاثة التي يمكن تحديدها ووصفهاء ولكي 
يكون فعالاً ينبغي أن يحدث في المستوى الذي يتناسب مع أو يصف المشكلة» وسوف يساعد 
المثال الذي ذكرناه عن الخلاف بين جورج وأليس في توضيح نموذج له. 

تبدأ الخلافات عادة في المستوى :)١(‏ خلاف حول السلوك» ويتضمن الاختلاف أو عدم 
الاتفاق بشأن ما يفعله وما يقوله الناس (بالنسبة لعلماء النفس» يعتبر الكلام شكلا من أشكال 
السلوك) فقد ترك جورج صحون العشاء في حوض المطبخ بعد طهي طعام العشاء» وعادت أليس 
إلى المنزل ووجدتها متسخة » وغضبت وثارت لذلك› وهذا هو المستوى السلوكي لخلاف الزوجين. 

ثم يتصاعد بعد ذلك ليصّل إلى المستوى الثاني (۲): حيثيكونالخلاف بشأن القيم 
والبادئ والعتقدات العامة الي تميز العلاقة » وتتحكم هذه المبادئ في الواقع في العلاقة بنفس 
الطريقة التي تتحكم بها القوانين أو تحكم الشعوب أو المؤسسات والجماعات» وتميز المبادئ 
توقعات الناس حول كيفية معاملة الآخرين لهم أو الطريقة التي ينبغبي عليهم أن يعاملوا بها 
الآخرين الذين يشاركونهم نفس العلاقة في المقابل. 

وبالنسبة لجورج وأليس» يتصاعد الخلاف إلى هذا المستوى بمجرد أن تتفجر فكرة العدل 
واتفاقهما الأولي حول المشاركة في الأعمال النزلية؛ ويحدث الجدال لأن جورج يعتقد أن قيامه 
بالطهي والتنظيف يعتبر دورا مشاركا له» ومع ذلك» تعتقد أليس أنه أجبرها على غسيل 
الصحون» بتركها بدون غسيل»› لأنه كان يضمر بداخله الاعتقاد والإيمان بأن النساء ينبغى أن 
يقمن بأعمال المنزل وبأعمال تزيد عن عمل الرجال بوجه عام. ۰ 


وتجادل الین وجورج حول شيم املساواة» وأدوار النوع (أدوار الذكر والأنشى) والعدالة 
وتقسيم مسئوليات المنزل» فقد تشاجرا بشأن المبادئ والقوانين والقيم والمعتقدات التى اتفقا عليها 
كزوجين» ومعنى هذا أنهما وصلا بالخلاف إلى المستوى الثانى. 

وبالرغم من ذلك» عندما بدأ الاتهام يتخذ شكلا شخصيأً تصاعد الخلاف إلى أخطر مستوى 
وهو الستوى الثالث: وهو الخلاف حول الشخصية والحالة العقلية والمشاعر والنوايا والدوافع › 


الى آي مدى تستطيع تجنب حدوث مواحجهة ۷۹ 


ويكون الخلاف في هذا المستوى متصلا بما يعلمه كل شخص عن مزايا شخصية الشخص الآخر 
ومشاعره وحالته المزاجية ونواياه› ففی الستوى الثالث يمكن أن يصبح الخلاف ففرا 


يطلق جور على مشاعر أليس اسم "مبالغة“ وهو يعني بذلك أنها عاطفية جدا (وهذا 
بالمناسبة هو الخلاف الشائع الذي يحدث بين الرجال والنساء» والذي ينتمي للنوع أو المستوى 
الثالث) وردت عليه أليس باحتبارها لطبيعته الحقيقية» مفترضة أنه ليس المنادي بالمساواة 
الحقيقية» حتى ولو كان قاضيا» وبفعل ذلك فهي تفترض أنه منافق. 


ویستنقل الخلاف ا عندما يتحول ال اتهامات مضادة بشان لأبوة والأمومة› فتتيم 
امن جورج بأنه يجعلها تشعر بالذنب› تماما مثل أمهاء وى أنه دائیا ما يتجادل معها 
بشأن تقييمه لدورها کأم. 


ويحذر جورج؛ الذي يرد مدافعا عن نفسه من أن (تذهب إلى هناك) ومن أن تلقي باللوم 
على طريقته » أو على كونه أبا سينا مثلما هو زوج سيئ» وفي حالة الغضب تطلق أليس عليه 
لقب "کاذب"“. 

وتتخذ الأمور فلكلا كيا اكير عتما يمادق إل الب ىغلت ولا قزال هناك 
اختلافات هامة تميز النوعين السابقين من الخلاف في هذا التو الشخصى جداء ويمكن لهذه 
الأساليب المختلفة أن قحك |تأثيزاكبيرا على صحة وقوة العلاقة. 

ويتولى الخلاف البناء حماية االوالدين من مناققة حن أحدهماأللآخرء أو إخلاصه أو 
التزاماته الأساسية نحو العلاقة التي تربظه بالا خر» حيتت تم -التوكيند على الاحترام المتبادل 
وتبقى القيم الأساسية التى تربطهما ببعضهما البعض غير مشكوك فيهاء وبالتالئ لا تفسد بسبب 
الخلاف. 

وفي الخلاف الهدام أو المدمر» من ناحية أخرى› یتم طرح أو إثارة أسئلة خطيرة» حتى لو 
كان الوالدان لا يزالان يحتفظان بحبهما والتزامهما نحو بعضهما البعض» وربما تعرض الاحترام › 
والثقة بينهما للمناقشة» وبمجرد أن يثار الشك حول هذه الأساسيات» تعاني العلاقة من 
الخسران» إن الخلاف الهدام لينتشر بسرعة وبشكل خطير» وينبع أساسا من مصدره المؤدي إلى 
تبادل الاتهامات والإدانات والتهديدات في السلوك. 


ويقوم الزوجان اللذان يعالجان الخلاف بينهما بشكل بناء بالتوكيد علي علاقتهما 
الأشاسنة سواء بشکل ضرح أو غير صريح بألا يتم و لناقشة القيم الأسشاسنة مثلا ونتيجه 
لذلك يتم احتواء الخلافات داخل حدود امنة » ويمكن أن يشعر الوالدان بالأمان في التعبير عن 


A‏ اع إرضاء الآاخرين 


قم کور اخدها بارا آو خت بخضشب عابر ويمكن فعلاً لعملية تشكيل اتفاقيات سلوكية› 
ي e‏ عليه أن يغسل الصحون › او کد كيفية التعامل مع الأقارب أن لدم وتقوي الودة 


وتحدث الحلول الفعالة للخلافات في المستوى الثاني» وهذا يعني أن اتفاقيات جديدة 
حول قوانين العلاقة يمكن التوصل إليهاء ويمكن أن تحدد الخلافات القديمة » مثلما هو الحال في 
مشكلة أليس وجورج› وذاقسا ما تقلل الاتفاقيات في المستوى الثاني من حدوث خلافات 
مستقبلية ؛ لأن القوانين المشتركة المتفق عليها يمكن أن تثار لحل مشاكل محتمل حدوثها. 

وكان لمشكلة أليس وجورج الأساسية علاقة بتحديد تقسيم متساوي للمسئولية» وني النهاية 
قام كلاهما بحل المشكلة عن طريق التحدث في الأدوار التي سيؤديها ومن الاثنين إلى الخميس› 
قاما بتبادل مسئوليات الطهي والتنظيف»› يتولى كلاهما نفس المهام لمدة يومين من كل أسبوع› 
ومن الجمعة إلى الأحد» قاما بتناول وجباتهما بالخارج ختى لا يضطر أحدهما للطهي أو 
التنظيف» وساعدت هذه الاتفاقية في منع٠حدوث‏ أية خلافات مستقبلية حول من يؤدي كذا ومن 
يقوم بغسيل الصحون ومن يقم "بالأغمال المنزلية الأخرى. 

ومن الواضح أن لدى جورم وأليس قضايا عديدة أخرى تؤرق علاقتهماء بالإضافة إلى 
مشكلة الأعمال المنزلية .وكانت هي الدافع للتلفظ بكلمات سخط كثيرة» وعندما تم حلهاء 
شعرت أليس بالرضا والاقتتاع بأن الحل كان مايا بينهماء وأنجوري» عاد ثانية» إلى 
التصرف بطريقة عادلة: 

وكان علية وعلى ۴ التوصل إلى بعض الاتفاقيات بشأن الخلاف الصحيح» وقد 

تعلما الإرشادات اللازمة للخلاف البناء> وباتباعها وجدا أن خلافتهما أصبحت أقل صعوبة 
وديا لعلاقتهما. 


کیف تنشاجر بشکل باء؟ 
من الواضح» أن محتوي أو موضع الخلاف يعتمد على المشاعر الغاضبة وتصاعد الخلاف الذي 
سيحدث. عندما يختلف الزوجان بشأن ما إذا كانت بينهما علاقة ملتزمة أم لاء فمن الراجح أن 
يصبح غضبا عاطفياء فإذا ما كان الخلاف حول المال» فاحتمالية تصاعده كبيرة» وإذا كان من 
الناحية الأخرى حول مكان تناول العشاء» كما رأينا ذلك في السابق» فمن المؤكد وليس من 
النختمل أن سينتج عن ذلك جدال ساخط. 


إلى أي مدى تستطيع تجنب حدوث مواحجهة ۸۱ 


وعدم فهم أهمية موضع الخلاف أو الشجار» حيث إن هناك طرقا معينة تحدث في جميع 
الخلافات تقریباء يۋدى إلى التحول من الخلاف حول الأمر امهم إلى الشىء التافه. 


يمكن التعامل مع أي خلاف بشكل قعال وبناء أو بشكل هدامء وذلك يعتمد على 
كڪيفية تعامل الشر ڪين ٿي هذا الخلاف مع بعضهم البحض» وعلى نحو مشابه» 
يمكن أن يتصاعد أي خلاف حول آي موضوع إلى مستوی شخصي مدمر. 


وعن طريق فهم الفروق بين السياسات/الطرق البناءة والهدامة ومنها أساليب كيفية وسبب 
تصاعد الخلاف» سوف تكون معدا بشكل أفضل للتحكم في كل من عملية ونتيجة الخلاف» 
وكلما تعلمت وأصبحت ماهرا ف السيطرة على الخلاف والغضب قلت مخاوفك› وسرعان ما 
يمكنك التغلب على عادة إرضاء الآاخرين. 

إذن» دعنا ننظر نظرة أعمق إلى الفروق بين الطرق البناءة والهدامة للخلافات. 

العلومات الكثيرة ف مقابل المعلومات القليلة :ايخ ص الفرق الأول بين الخلاف البناء 
والهدام قدر المعلومات المتبادلةربينتالأطراف المشتركة في لكلاف يتزايد قدرها في الخلاف 
البتاء» وی قرصة للتصريح بیدذه العلومات. 

وف امناقشة التاليه لألخلاف“ ربما ينم ال لتعبير عن معلوټات حول المشاعر والمعتقدات والقيم 
أو الاتجاهات واليول» وراټما يصرح الأقراد بحقائق عن طفواتهم. وعلاقاتهم بوالديهم › أو 
سیاسات الأسرة) فربما يصدر رفاق العمل » مثلا) هن وجهات نظر شخصيه لتطور الشركة › أو 
عن مخاوفهم قن (الفشتل الاقتصادى. ومهما تكن طبيعة العلاقة اوااقاحتةى المحادثة فإن 
العلومات الغزيرة لا القليلة تكون متاحة من خلال التصريح اللفظى في حالة الخلاف البناء. 

وبالعكس» فإن الخلاف الهدام لا يسمح بالتصريح بكثير من العلومات» وذلك يعنى أن 
يدسحب طرف واحد أو أکثر من المناقشة أثناء الخلاف أو يمتنع عن الكلام. 

ويمكن أن يحدث ذلك عندما يرفض الث لشخص التحدث عن مشكلة ما أو يؤجل أو يلغى 
المناقشة أو يرفع سماعة الهاتف» أو يترك مكان المناقشة› أو يفرض على الآخرين "المعاملة 
الصامتة“ ومهما يكن اختيار الطرق› أو ارتباط الأساليب فإن مؤشر الانهيار أو عدم الفعالية هو 
تدني حجم العلومات امباج بها بشكل إجمالى خلال الخلاف وبسببه. 

المرونة ف مقابل الصلابة: والفارق الثانى هو أن الأطراف المشتركة فى الخلاف البناء 


۲۳ داء ارضاء اللآاخرين 


الشكلة » وراغبة ف التفاوض والتوصل إلى حل وسط يحافظ على العلاقة بينها وجودتها في المرتبة 
الأولىء وتأتي بعد ذلك رغباتها في الغلبة عند الخلاف أو البقاء فيه بأي ثمن. 

وفي الخلاف الهدام تتخذ الأطراف موقفاً معاديا وتنظر إلى بعضها على أنها تتسابق 
وتتنافس حول الفوز أو الانهزام في الموقف الذي سوف يفوز فيه طرف واحد» في حين سيخسر 
الطرف الآخر المعارض» وتوضع المصالح الشخصية للأفراد في المرتبة الأولى» ثم تليها أفضل 

وعلاوة على ذلك» ففي الخلاف الهدام» يكون الأفراد متصلبين وغير مرنين› ولا مهتمين 
بالالتزام بمواقفهم المستقطبة الأصلية » حيث إن الوصول إلى تسوية أو حل وسط أو تفاوض يكون 
خارج المناقشة. 

النْقه ف مقابل عدم النَقه: ف الخلاف البناءء تکون هناك ثقه متبادلة وصراحة› أما ق 
الخلاف الهدام» فعدم ثقة متبادل يتيح قدرا متحفظاً حذرا من الصراحة ويجيز التكتم كذلك 
والشك والسرية. 

الإقناع الودود في مقابل الإقناع العذائي: في الخلاف البناء* لا تشتخدم التهديدات أبداء 
وربما يستخدم الإقناع والمناقشة أو حتى الخلاف غير العاطفي للتأثير/على |الطرف الآخر» بدلا 
من السيطرة» حيث إن سياسات التهديد والسيطرة هى سمة الخلاف الهدام. 

الملسئولية في مقابل اللوم: لا تسمح الخلافلات البناءة بالاعتداءات على الشخصية أو 
بالإهانات» ولا تجيز اللؤم» وفي حين أنه ليس من الضروري أن تحددسشبب إثارة خلاف أو 
مشكلة مغينةء إل أته اليا ا حكن 00 10 ل ا1 باب ج إدلم جد ان هذا التحليل 
ذو قيمة» يحاول كل طرف في المشكلة أن يطل كتلىآلحياد» متخذا موقفاً محايدا وموضوعيا بقدر 
الستطاع. 

الهدف الأساسي من الخلاف البناء هو التعلم من التجارب كوسيلة للوقاية من 

تكرار نفس الخلاقات ق الستقبل؛ ولیس تو جيه أصابع اللوم الي ترڪر الانتباد 
على الاضي ققط. 

وينبغي أن يكون هناك حرص وحذر مع ذلك» وألا يتم إثارة بعض المبررات للأمور أو بعض 
الأعذار على سبيل الاستبطان. 


إلى أي مدى تستطيع تجنب حدوث مواجهة ۸۲ 


ولي الخلاف البناء» ايكون التحدتثت ne‏ عن مشاعره› ومعتقداته وسلوکه ‏ أما ف 


الاحتواء فى مقابل توسيع الحدود: يتم احتواء المناقشة البناءة داخل حدود القضية 
والخلاف» ولا تنحرف إلى مشاكل سابقة بمعنى أنه ليس هناك عبء أو حمل أو مسئولية 
إضافية بإلقاء اللوم على الطرف الآخر من جراء التعرض لخلافات سابقة» وليس هناك ذكر 
لتصرفات سابقة لتدعيم الخلاف› حيث يتفق الطرفان» سواء بشكل صريح أو ضمنى على أن 
یظاد ٤‏ حدود "نفس نقطة الخلاف". 

التأكيد على القيم الأساسية للعلاقة في مقابل إضعافها: لا يسمح الخلاف البناء بذكر 
الأساسيات التى ترتكز عليها العلاقة أو الشك فيهاء وف الخلاف الزوجى البناء لا يثير أحد 
الزوجين الخك ف درجه التزامه أو اخاآاصه › ول مجال لذكر ما اذا كان هناك حب واحترام 
متبادل أم لاء فليس ثمة مجال لذكر كلمات مثل الانفصال أو الطلاق في الخلاف الزوجى البناء. 

وكذلك» لا يسمح الخلاف البناء بالشك ف البادىرالأساسية 'للأشكال الأخرى للعلاقات› 
ففى الخلاف بين زملاء العمل ,أوابين المشرف والموظف يتم تجتب الشك في الإخلاص والأمانة أو 
التفانى ف آداء العمل ؛ حیبث ان الخاف اليتاء یستبقی العالاقة ف الشتقبل ؛ وبين الأصدقاء 
وأفراد الأسرة يقوم الخلاف اليناء بد شبد ولیس باضعاف رؤابط الحخب والأخلاص التي تربط 
العلاقات بيبعضها البعض. 

ولكن بمجرد أن -يراود الشك أساسيات العلاقة » يبدأ التخريب والتدمير لهذه العلاقة› أما 
الخبارانت اتمهيدية مثل: e‏ ا ي ap‏ تفعل کذا 8 آ9 كنت ج 
وكذا' Le ol O hs e‏ 

حل الخلاف في مقابل تکراره: إن الخلاف البناء بايجاز امن ومثمر؛ حيث إنه يعقد 
اتفاقيات جديدة تعتمد على تفاهم متبادل أعمق» وهو على عكس الخلاف الهدام» يصل إلى نقطة 
النهاية التي هي على هيئة حل للخلاف نفسه. 

ويشعر أطراف الخلاف بالقوة» والفخر» وتجدد الثقة في قدرتهم على حل المشاكل وتقديم 
حلول فعالة لهاء وسوف يقضي هذا أو يقلل بشكل كبير من الحاجة إلى تكرار الخلاف حول 
نفس الشيء في المستقبل» ويتمتع أطراف الخلاف البناء بالإحساس بتغيير وتطور العلاقة. 


:0 داء ارضاء الآاخرين 


وبالعكس» فإن الخلافات الهدامة» تكرر نفسهاء وهي غير آمنة وجارحة وعقيمة» حيث 
إنها ترك بدون حل أو وضع نهاية لهاء ويحدث الافتقار إلى وضع نهاية لها أثارا في النفس 
كجرح المشاعر والاستياء والغضب الشديد» وسوف يتجادل أطراف الخلاف الهدام» الذين 
تنقصهم القدرة على التوصل إلى الحلول الفعالة» حول نفس القضايا أو قضايا مشابهة لها في 
الستقبل القريب. 

وبدلاً من الشعور بالثقة والفخرء فإن الأشخاص الشتركين في خلاف هدام سيشعرون بجر 
امشاعر» وبالانزعاج والإحباط والغضب وبالاختلال الوظيفي للعلاقة » وسيشعرون بالغرق في 
قضاياهم التي لم تحل» وبالركود وبملازمة الأشكال المتكررة للغضب والاستفزازء والاتهام واللوم» 
ويشعرون بالبعد عن بعضهم البعض وبالغربة بدلا من المودة والقرب والألفة التي تولدها حلول 
الخلاف البناء. 

والخلاف الهدام تجربة سلبية» يمكن أن يتسبب في تجنب الأشخاص خاصة الذين 
يسعون لإرضاء الآخرين للخلافات وتأخرفهم من الشجارء وبخوفهم من إثارة الشاكل ومناقشتها 
في المستقبل» فسوف تفتقر علاقاتهم إلى الوسيلة أو السبيل إلى ل المشاكل بفعالية وإصلاح ما تم 
کسره. 

وقد يرتبط شعورك بالخوف من الصراع ببعض التجارب أو الخيبزات الخاصة بالخلافات 
العدوانية المدمرة في الماضي؟ فقد أفضى تجنبك المزمن اللخلافات من خلال إرضاء الناس إلى أن 
يبدو مجرد توقع الخلاف محفوفا بالخاطر. 

والاآن أنت تعلم أن قواعد الخلاف البناء يمكن أن تعرف وتحدد» وقد تعلمت مخاوفك من 
الخلاف من التجارب المؤلة المحبطة» ومن قله الإرشاد ومن القذوة السيئة » وتعليم النفس من 
خلال مواتاة الأفكار الخاطئة التي تدعم مرض إرضاء الآخرين»› الذي تعاني منه. 

والأنباء السارة المبشرة هى أنك إذا تبينت خوفك من الخلاف والغضب فبإمكانك القضاء 
عليه الآنء ويمكن أن يحررك التغلب على خوفك من خلال اكتساب مهارات تستطيع بها 
السيطرة على الخلافات من العادات الإجبارية الجائرة لإرضاء الآخرين والتجنب التلقائي للباب 
الأبيض. 

وطبيعي أن الخلاف يتم السيطرة عليه بأفضل طريقة عندما يفهم كلا الطرفين الإرشادات 
البناءة ويلتزمان بهاء فعندما تمتلك العلم والمهارات سوف تغنم بقراءة هذا الكتاب» ويمكن أن 
تتقاسمها بالتساوي مع هؤلاء المقربين إليك وهؤلاء الذين تتشاجر معهم وهو ما يمثل أهمية على 


إلى أي مدى تستطيع تجنب حدوث مواجهة د۸ا 


وحتى لو كنت الشخص الوحيد الذي يشترك في خلافات بناءة فلا يزال ذلك أفضل بكثير 


من تجنب الخلافات أصلا أو النزول إلى مستوى الخلاف الهدام. 


التعديل العاطفى: التغلب على مخاونك من المواجمة 


إليك بعض الأمور الهامة التى ستحتفظ بها في ذاكرتك أثناء العمل للتغلب على مخاوفك من 


A۸7 


* فى علاقاتك الوثيقة» لا تكن خائفا من الشجار والخلاف بشكل بناء» وبدلاً من ذلك 


فلتتخوف من الميل إلى دفن أو تجنب حدوث الخلاف في علاقاتك. 
لابد وأن تكون هناك نسبة معينة من الخلافات بين الناس خاصة في العلاقات 
الوثيقة » وإن الخلاف البناء لصحى ومفيد للعلاقات. 


لا يسعك حتا تجن جا لفات أو أن تنا س ك ادقاتك (قذكر: لا يرال اليل 
موجودا هناك) ومع ذلك فبلا سن تجنب آلخلاف › يمكنك أن تتعلم الكف عن 
تصعيد دائرتنه قبل ”أن تصتل. إلى حبد الختلاف الهدام وبتوصلك إلى حلول فعالة 
للخلاف » فلن تكرره. 

بكونك تسعى لإرضاء الآخرين » فقد تعلمت الخوف من الِغضَبٌ»› والشجار والخلاف› 
ويمكنك القضاء على مخاوقك وتعلم وسائ ل فعالة للتعامل مع الغضب» لحل المشاكل 
والخلافات: 


الآخرون غاضبين أو مستعدين لوَاجَهَتلك إذا ما أردت التعبير عن غضبك بطريقة 
صحخيحة ) وهو شكل من أشكال التبرير العاطفى ؛ ل ع اق رفغا گان امز ما 


E2 


صحيحا وتبداً ف التصرف على أن ذلك حقيقةه واقعه. 


داع ار ضاء الاخرين 


خطوات صغارة ونغییرات کبره 


۴ 
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اتممت الآن خطوة بخطوة جولتك التي قمت بها خول الجوانب الثلاثة لثلث مرض 
قر ارده الآآخرين» وينبغي أن تكوْنَ ملما الآن بالضريبة التي فرضتها عليك عادات إرضاء 
الآخرين. 
لقد ألقيت احتياجاتك وراء ظهرك ووضعتها على موقد ساخن»ء حتى تحولت إلى إحباط 
واستياء وغضب» فقد تشتعر بالغضب سرا نحو الآخرين لإستغلالهم لطبيعتك الكريمة الطيبة أو 
وأصبح كل يوم يمر عليك صراعا تشعر فيه بالخاجة إلى إثبات قيمتك بفعل جميع الأمور 
الى ترضی الاخرين تماقا كما فعلت لا فی: وکما سوف تفعل غدل ف حين انك تدور في دائرة 
إحباط النفس» ولكن هناك طريق للخروج منها: 
والاتفاقية أو الصفقة التي أقدمها هي ببساطة : أن توفر أنت الدافع » وسوف أزودك 
بالأدوات والمهارات التى تحتاجها لإعادة السيطرة على حياتك»› ولست في حاجة لمعرفة كيفية 
معالجة مرض إرضاء الآخرين › فهذا جزء من وظيفتي»› إنك لتحتاج فقط إلى أن تقرر التزامك 
بقمل ذلك » وطالا ظل عقلك منفتحاً ومشتهدا لإمكانية عدوت تغيين» فقوف أوفر لك الوصائل 
التي تستطيع بها التقدم إلى الأمام في عملية شفائك من مرض إرضاء الآخرين. 


ارك أن ربما بدت في البداية فكرة التغلب على مشكلة ما تأصلت عمية 1 فی حياتك 
ودمرتها وعرضتك لإرضاء الآخرين مهمة مروعة » ولكن أؤكد لك أنك على قدر المسئولية والتحدي 
رعليك فقط أن تتذكر جميع الأمور التي تفعلها والطاقة التي تبذلها في كل يوم لتحقيق حاجات 
الأخرين). 

وما يهم أكثر هو قرارك أن تتبع طرقا للتعرف أكثر صحة› ولطريقة تفكکيرك وشعورك 
بنفسك وبالآخرين» وإنك لتعلم الآن أن إرضاء الآخرين ليس هو السبيل إلى تحقيق الرضا أو 
السعادة. 

ويعلم الملايين من الذين أدمنوا عادات إجبارية غير صحيهة أن الشغفاء من الرض بحدث 
باجراء خطوة ما ف وقت ما أو ف يوم من الأيام. 

وأثناء طوافك حول مثلث إرضاء الآخرينء تکون قد قرات وفكرت وتحدئثت اليد عن 
قضايا ومشاكل إرضائهم» وبينما كنا نسير معا ق الطريق حول-امثلث» كنت أوضح لك المعالم 
اللازمة الموجودة عبر الطريق لتغييررفكرة أو سلوك أوشتعور ما ؤسوف تقطع دائرة إرضاء 
الآاخرين وتبدأً في عملية التغيير,القوية. 

وعن طریق اتخاذ خطوات صغيرة ؛ سوف تحدث تغیييرات هازلة ومحفزة؛ وسرعان ما 
تشاهد نفسك تتحرر تن الأفكار والخاوف الخاطئة؛ وتستعيد السيطرة على اختياراتك 
للسلوكيات والتصرفات التي تقوم بهاء پينما.تشفئ من مرض إرضائك للآخرين. 


AA‏ داء ارضاء الآاخرين 


خطة الواحد والعشرين يوما 
لعلاج مرص الإرضاء 


دليل خطة الواحد والعشرين يوم للمستخدم 
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٠‏ أصبحت الآن مستعدا لبدء غملية التغيير الشحَصي»_وإن تلك الجزئية لتحتوي على 
قر برا تدریبی عل مدارر آ۲ پیا من شاه إعانتك على بدء علاج مرض إرضاء 
التي تحتاجها للعدول عن اذ اتك الإأرظائية السابقة › ويلوغ هدفك ڀا لعافاة التامة. 

اعتبر نفسك كنمط رياضى نفسى في التدري- ممن يعملون مع مدربيهم جنبا إلى جنب٠‏ 
فالدرب يدرك كيفية أداء التدريبات والدافع من | ورائهاء حيث إن وظيفته تتمثل في تقديم 
التدريبات التي يتعين على البطل الرياضي أداؤهاء وكيفية القيام بها بالشكل الصحيح. ولكن 
الأهم من ذلك أنه يحاقظ على متتواه للمضي قدماء عاملا على تخقيزه للالتزام بالتدريب. 

وأرجو أن تعتبرني مدربك الخاص» فإذا اتبعت البرنامج » ستتمكن من بلوغ هدفك» حيث 
إنني طورت واستعنت بكل من تلك التقنيات بنجاح باهر لسنوات طويلة من مرضاي الذين عانوا 
من مرض الإرضاء» وإننى لعلى يقين من أنك إذا اتبعت هذا البرنامج» فسوف يكون خير معين 
لك. 

وسيتطلب منك تغيير أساليبك قديمة العهد التحلى بالصبر» والمثابرة والممارسة » فلا تترك 
نفسك عرضة للفشل من خلال توقعك الأداء المثالى أو الإتقان الفجائى لكافة المهارات والأدوات 


الشخصية الجديدة التى ستكتسبهاء فالعمر أمامك -مجال رحب طويل الأجل- لواصلة تطوير 


٠۰‏ داء إرضاء الآخرين 


وبما أنك قضيت عمرك بأكمله في تنمية وتحسين ميولك الإرضائية» فمن الطبيعي ألا 
تتوقع علاجا تاما في غضون ثلاثة أسابيع » فاعتبر فترة الواحد وعشرين يوما كحد أدنى لتطبيق 
البرنامج؛ إذ إن بإمكانك إبطاء إيقاع عملك وإنجاز ما قدمته أنا في يوم» في فترة أطول» ولتكن 

ولا تنس أثناء أدائك لهذا الإيقاع البطىء ألا تقرأ ما سيحدث لقاال اقا سيين 
عليك فعله ا بيوم › فاا تثقل على نفسك› وقڈذکر ان هذا البرنامج لبد وأن ينتهي على الأقل 
بعد مرور ۲۱ یوما. 
بالراحة والتلاؤم معهء والجدير بالذكر أن سرعة الانتهاء من البرنامج أو التقصير في إتمامه بغية 
توفير بعض الوقت للاعتناء بالآاخرين يعد سلوكا غير قويم. 

وإن لديك من الوقت الكثير» فلتستغله الآن لمساعدتك في التغلب على العادات والأفكار 
والمشاعر الإأرضائية الضنية والمستنزفة للقوى› قمن الهام قراءة وإتمام کل خطوة من البرنامج 
فمهما كانت الأسباب في تشيكيل شخصيتك فإن مدة رحلة العلا ستظل كما هي بالنسبة 
للجميع » وهي : خطوات قليله يعقبها تغيير خططي مباشر: 

وكل ما تحتاج إليه فقط هو تحويل أفكارك الخاطئة إلى فكر جديد ثاقب» أو تحويل 
الجواب العفوي ب ”نعم” إلى رفض قاطع ب ”لا“ أو تغيير موقفك من تجنب الاشتباك إلى 
اكتساب خبرة في حل المشاكل والنزاعات كى تبدأً راحلتك العلاجية. 

إن خطة الواحد وعشرين يوما التالية ستحملك من مجرد نطاق العلاج من مرض الإرضاء 
الى أن تحيا حياة زاخرة بالسعادة والصحة» وحينما تسفر الخطة عن نتائج باهرة» فما من سحر 
في ذلك حقأء فمرجع الأمر برمته إلى الفطرة السليمة ومبادئ التغيير النفسي والسلوكي المؤثرة. 

وحالا شرعت في تغيير شخصيتك» فسوف تكتسب تلك الرحلة زخماً تلقائيا؛ حيث إن 
كل خطوة تخطوها بعيدا عن الغبودية التى تفرضها غلى نفسك تجاه الآآخرين» ستمكنك من 
تطوير حس عال من فرض سيطرة أكبر على حياتك الخاصة. 


دليل خطة الواحد والعشرین يوماللمستخدم ٠١۱‏ 


اختدار العناية والأهام 


8 ان اطمئنك بان ج و وعشرین وما ت تتناسب كليه ا چ E‏ ل تظل 
م با إصلاح شامل للشخصيهة › ٣ i‏ الاتجاه غير ا 

أريدك أن تحب شخصيتك بعد انتهاء البرنامج أكثر مما تحبها الآن» ففى حقيقة الأمر 
أنئي أرغب في أن تصبح القشخص العطاء الذى تنشده» شريطة أن تكون مسولا عن الاختيارات 
التى تتخد 

وبما أنك بصدد تعلم البنديل الأفضل لإسعاد الآأخرين وا فيجب أن تعمد إلى 
اختيار العناية والاهتمام؛ وهو الاختيار الذى-يتناول زمن وكيفية وكذلك الأشخاصض الذين 
جد من وقتك المحدود وشتاعداتك › ااي ستد ڪر من ا وجهدك الكثير لنسد 
احتياجاتك الخاصة التي سيكون لا الح ةة ك قشقيه بي أولوجاتڭ. 

ولو أنك قمت بإحلال اختيار العناية والاهتمام بالآخرين مخل:إذغانك اللزم لاحتياجاتهم 
ومطالبهم ؛ فستتمكن في النهاية من فرزضن سيطرتك على حياتك : ”حيث إن توفير الخيار ات 
لنقسك بدلا ق ردود الأفغال التلقانبه ه | سليمدك بالقدرة على إنجاز الأمور التي تبغیها› فلا مس 
القيام بكل ما يطلبه منك 'الاخرون أوحتى استباقك إلى تنفيذ رغباتهم. 


4 إن علاج مرض الإرضاء لا يعني ضرورة قيامك بالتضحية أو تخيير طبيعتك أو 
رغبتك يق إسعاد الآ خرين» بل يعن التخلي عن التزامك بكسب رضا الجميع أو 


عندما تدتهي من خطة الواحد حد وعشرين وسا فستكتسب الهارات الضروريه والحريهة 
الحقيقية في اتخاذ الخيار ات الصائبة › ودلا من أن ال ارا افيد غات الآخرين؛ » ستصبح 
متحكما ف رغباتك › ومجهوداتك لإأسعادهم› والتي تتوازن ٣‏ حاجتك لالاعتناء ينفسكڭ. 
ما تحتاح اله لندء السرنامح 
إن أهم ما تحتاج إليه بالطبع هو هذا الكتاب والتزامك به» فضلاً عن حاجتك إلى: 


# فليل من الورق المسطر. 


4۲ داء ارضاء الآاخرين 


# أقلام رصاص أو جافة. 
# دفتر ملاحظات. 
* ملف مصنوع من ورق المانيلا لحفظ أوراقك. 
# جريدة فارغة الأوراق. 
* صديق يؤيدك و/أو أفراد أسرة يعينونك وقت الحاجة (أمر مفضل ولكنه بالطبع غير 
إلزامي). 
) وهكذاء فلقد أصبحت الآن ا لبدء البرنامج. رکز انتباهك بالشکل الصحيح من خلال 
تامل الحكم التالية : 
"إن لم أهتم بنفسي»› فمن عساه أن يهتم بي؟ 
لو اهتممت بنفسى فقط› فمن أكون؟ 
إن لم أبدأ الآن» فمتئ إذن؟” 
هيليل › القرن الثاني عشر 
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٠مويلا‎ 


لا تقل نعم عندما ترید آن تقول لا 
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أول مهارة ستكتسبها اليتنوم قى القذرة المهمة على الرفض. هناك خمس خطوات 
) للتخلص من عادة الرذ التلقائ ”ب ”نعم“ وستتغلم تلك الخطوؤات وتتدرب عليها خلال 
الأيام العديدةاالقادمة* 
فإذا صادفك التماس أو دعوة أو أي نوع من الطلبات, الخارجية » تقوم بتحويل عادتك 
الراسخة بالموافقة الفورية بسلسلة من الأفعال الآتية : 
.١‏ أخر ردك الفوري لكسباالوقت. 
۲. حدد خياراتك! 
۳. تكهن بالعواقب المحتملة لكل خيار. 
؛. اختر أفضل الخيارات. 
# الرفض i‏ أو 
* التقدم باقتراح مضاد أو 
# القبول 
والآن» استعن بكل خطوة على حدة» وستكتسب مهارة تحديد خياراتك للإجابة على 


طلبات الآأخرين» و حسن الاختيار من بينهاء اقتا ف الاأعتبار مصلحتك الشخضيهة » وكذلك 
احتياجات السائل. 


4 داء إرضاء الآاخرين 


خذ وقتك للإجابة 


لكي تتخلص من عادة الموافقة التلقائية على طلبات الآخرين» فأنت بحاجة لتأجيل ردك حتى 
يتسنى لك التفكير في خياراتك بعناية. إن القول المأثور: "فكر قبل التحدث" أو بالأحرى الموافقة 


في تلك الحالة يعد نصيحة نضسية سديدة. 


حالا تتعود على اخذ بعض الوقت بين مطالبة أحد الأشخاص بادائك صنيعاً له 
وقيامك بالرد عليه فستقوم على الفور بزيادة قدرتك على التحكم والسيطرة. 

الطلبات الهاتفية. كلما سنحت لك الفرصة بعد عرض الطلب عليك» يجب وأن تاخڈ 
استراحة قصيرة من المحادثة » حتى قبل أن ”تأخذ وقتك” للإجابة» فعلى سبيل المثال» بمجرد 
أن يسالك الأخص الذي تتحدث معه هاتفيا آداء صديیع لهء لابد وأن تحیب بأحد الاساليب 
التاليه : 

* ”هل لك أن تنتظرنى لبعض الوقت؟” 

* ”هل لى أن,أسألك الائتظار قليلا؟” 

# "إنني بحاجه؛ لترك الهاتف لبعض الوقت” 

* ”ساأعاود|الاتضاكب بلع لأجتا" 

إن هذا الأسلوب البسيط من شأنه قطع «سلسلة الموافقات التلقائية » وبعدما ينتظرك الطرف 
الآخر على الهاتف» أو ينتظر منك مكالة» قم باختيار إحدى الجمل التالية اوالخاصة "بكسب 
الوقت" وعندما تستانف الخحديت مته سا تعاود الأتصال به استعن باعدى تلك الجمل. 


حل كسب الوقت"' 
۱. ”دعني أجبك بعد إلقاء نظرة على دفتر مواعيدي (جدول أعمالي...إلخ)“. 
۲. ”أحتاج إلى بعض الوقت للتفكير في الأمر. سأعاود الاتصال بك لاحقاً/غدأ/بعد بضعة 
۳. ”قد يلتبس علي الأمر. سأراجع مواعيدي» ثم أرد عليك بأسرع وقت ممكن". 
.٤‏ ”أحتاج لبعض الوقت للنظر في بعض الأمورء ولكنني سأرد عليك بمجرد اتضاح الأمر؛ 
ولكن أخبرني بالأوقات التي يمكنني العثور عليك فيها". 


لا تقل نعم عندما ترید آن تقول لا ۱۹۵ 


ه. لا يسعنى الرد عليك الآن» ولكننى سأوافيك بالرد قريبا". 


نش غير واثق من توفر الوقت لدي للنهوض بطلبك»› ولذا سأخبرك بالرد النهائي 
غدا/لاحقا/الأسبوع القادم". 


إن الوقت الذي وفرته لنفسك سيتيح لك تأمل خياراتك» تنبا بعواقب الرفض والقبول 
أيضاً» ثم اختر الإجابة التي تهتم بمصلحتك في امقام الأول. 

طلبات المواجهات المباشرة. لا يمكنك ترك الآخرين ينتظرون ردك لاحقاء مثلما كان 
الحال على الهاتف. على الرغم من أنه لو أمكن» فسيكون من الأفضل أخذ استراحة قصيرة بعد 
تقدم الشخص بطلبه وجها لوجه» حتى تتجنب الوقوع في شرك عادتك القديمة. 

ففى تلك المواجهات؛ من الأفضل أن يكون أول رد لك على طلبه هو استئذانه لبعض 
الوقت ٠‏ حتی تقطع الطريق على احابتك بالوافقه» وهذا هو المعادل الفورى لوضع التصل بك 
هاتفيا على الانتظار. 

فلتستأذن صاحب الضني, لبعض الوقت قبل الرد عليه إن أمكئن» حيث يمكنك التعلل 
بالتوجه إلى المرحاض أو إجراء مكالمة هاتفية » أو إحضار قدح من القهوة أو إخراج شيء ما من 
مكتبك أو سيارتك ‏ والمدظ هواعزلا نقبنك جسديا عه حجتى/يتشيق لك السيطرة على رغبتك 
في الموافقة التلقائية. 

وإذا لم تتمكن بن ذلك أو کان من المحرح أن تغادر اكان ليعض الوقت» فلا ضرر من 
ذلك حيث إن دلت الغتر5 نة 7© عر با رة 

أجب بجملة من جمل ”ست الوقت": يا کان الوضع الذي يدور حولك -تركت المتصل 
نظا على الهاتف» استأذنت منه ني حالة مقأبلته وجها لوجه» لم تستطع الانفصال عنه 
کا لبعض الوقت- فإن الشيء التالي الذي تحتاج للقيام به هو الخطوة الأولى من الخمس؛ 
ألا وهى : استئذان هذا الشخص لبعض الوقت قبل الرد عليه. 

راجع قائمة جمل ”كسب الوقت“ حيث إن كل جملهة ستتيج لك الفرصهة لاتخاذ القرار 
قبل الرد على طلب الطرف الآخرء وقم بتوفير عدة نسخ لتلك الجمل» بحيث تكون في متناولك 

تدرب على جمل "كسب الوقت". قد تبدو تلك الجمل جديدة عليك» ولذا فسوف تحتاج 
الى التدريب على فولها مرارا وتکرارا؛ حتى تصدر عنك بعد ذلك بطبيعية وسهولة» فالتكرار 


٩1‏ داء إرضاء الآاخرين 


سیزید من شعورك بالارتیا » فلتتدرب علیها بصوت عال› مثلما تفعل عند تعلم لغة أجنبية 
جديدة. 
غتيفاء وإذا أتيحت الك الفرصة فما يقفل الأسقمائة بصحديخ أو بأحه أقراه الأسرة للقد من 


عضدك. 


وتذكر أنك بقول إحدى تلك الجمل لا تطالب بمزيد من الوقت» وإنما تخبر الطرف الآخر 
بأنك ستدرس الأمر قبل البت فيه» فاحذر من رفع طبقة صوتك بنهاية الجملة التصريحية حتى 


4 لديك كل الحق ف التفكير قبل الاضطلاع باية مهمة. 


إن هدفك الحقيقى يتمثل في كلب الوقت الذي أتجتاجه لأتخاذ القرار الصائب» بدلا من 
الوافقة التلقائية العتادة لإرضاءالآلخرين والتي قد تندم عليهالاحقاً؛ 


اختر جملتين على الأقل من القائمة والصقهما بذاكرتك. أضفل المزيد من الجمل إن شئت› 
فكلما تدربت على تلك الجمل» زاد شعورك بالارتیاح لدی حاجتك إلى استخدامها. كرر كل 
جملة خمس مرات على الأقل؛ ولتكررها اليؤما ثلاث مرات -على الأقل- حتى تشعر بنفسك وقد 
صرت حازما ومباشرا وشاعرا بالراحة حيال كسب الوقت. حاول الابتسام عند التدريب ؛ إذ إنه 
سيساعدك في الحفاظ على طبقة صوتك الصافية والحازمة فى ذات الوقت. 


ملخص اليوم الأول 

# اطبع نسخاً مختلفة من أجل “كسب الوقت“ وضعها بجوار الهواتف التي تستخدمهاء 
ولتضع نسخة في حافظة نقودك أيضاء حتى يتسنى لك الاستعانة بها حال استخدامك 
للهاتف النقالء أو مقابلتك الطرف الآخر وجهأً لوجه (تأكد من رجوعك إلى القائمة في 
حذر). 

* اجهر بالجمل الست عدة مرات بصوت عال. 

* احرص على تكرار قول الجمل ثلاث مرات في أوقات مختلفة من اليوم» وليكن صوتك 
اوا باهرا لآم لى افتبرير أو العدبه 

# يكفي هذا القدر اليوم» على أن تقرأً اليوم الثاني غداًء وهكذا في كل يوم. 


لا تقل نعم عندما ترید أن تقول لا ۹۷ 


اليوم ۲ 


اسلوب جيم الرشم الشياسي 


¥ 


ت 


تعلمت بالأمس العبارات الضرورية لكسب الوقت عندقا يطلب منك طلب› أما اليوم 
قسوف تبني فوق تلك الميارات بان تتعلم كيفية معالجة المقاومة. حتى لا تستسلم 
للضغط وينتهئ ابك الخال لقو ”نعم“ يلوقت آلذي تريد فيه افعلا قول “لا“. 


كيف تعالج امقاومة 
دااسلوب تحطم ارقم القباسی؟ 

بعدما ”تكسب.الؤقت" قان الشخص الذي يتقدم بالطلب قد يصر على الحصوك. على إجابهة فوريه 
على طلبه» أو نظرا لك كنت تمتثل دوما ف الأضى . فإنه وببساطه يكور ظطلبتة م رتين أو ثلاثا 
متوقعا منك الامتغال كالعقاد. 1 

والسبيل إلى معالجة المقاومة هو أسلوب تحطيم ”“الرقم القياسي“ فاعترف انك سمعت 
الطلب وأدركته بوضوح ؛ ومقاومة أن تتعاطف مع الاستجابة الانفعالية للشخص معيدا صياغتهاء 
ثم عليك أن تكرر عبارتك لكسب الوقت » تماما كتحطيم رقم قياسي »› والسبيل إلى هذا الأسلوب 
هو أن تتجنب الاستجابة إلى المحتوى الفعلى لمحاولة المقاومة» فإذا فعلت ذلك» فقد تفقد 
السيطرة على المحادثة. ۰ 


يبين لك النص الحواري التالى كيف تنظم الخطوات مستخدما أسلوب تحطيم الرقم 
القياسي» کي تتمكن بنجاح من اتقاء الضغط عليك للامتثال : 


۹۸ داء ارضاء الآ خرین 


الصديق (عبر الهاتف): ”أريد منك صنيعاء فهل يمكنك المرور علي في عطلة هذا الأسبوعء 
لتساعدني في الإعداد للغداء الخيري؟ فبوسعى أن أستفيد من مساعدتك فعلا”. 

أنت : ”هل يمكننى أن أطلب منك الانتظار على الهاتف لحظة؟". 

الصديق: ”بالتاكيد". 

أنت (اترك صديقك على الهاتف» واستشر عبارات كسب الوقت الوضوعة فى مكان 
استراتیجی بجوار الهاتف): ربا لقد عدت. تًا انا : أحسم أمري بعد » وأحتاج أل 

الصديق: ”أوه»› لا يمكنني الانتظار بضعة أيام» أفلا يمكنك أن تخبرني الآن؟ إنني ڪا 
بحاجة لأن أعرف ما إذا كان يمكننى الاعتماد عليك كما هو الحال دائما“. 

نت٠‏ ”أفهم أنك متلهف لسماع إجابة» ولكن ربمَا يكون هناك تضارب ينبغي علي 
مراجعته » لذا سأرد عليك في أترع وقبحة ممكن» وربماآقي خلال الأيام القليلة القادمة". 

الصديق: ”حسنا؛ ختى وان كنت لا تستطيع الحضور إلا لسوؤيغات» فإن ذلك سوف 
يجدي» يمكننى الاعتماد غليك في ذلك أليسش كذلك؟". 

نت : EE‏ حتی وإن کنت على الياتف": ”أعرف مدی حاجتك لساعدتی»› ولكن قد 
يکون لدی تعارض › وعلي مراجعه الأمور“ وسأعاود الرد عليك خلال ید أو يومين. هذا وعد 


و 

إنك ستجد أسلوب تحطيم الرقم القياسي فعالاً للغايةء فلتتأكد أن تتعاطف بدقة مع 
الشاعر التي تسمعها في مقاومة صاحب الظلب. احدرض ألا ترد مباشرة أو تنخرط في محتوى 
محاولات المقاومة من جانب صاحب الطلب» ثم بادر فورا بالرد على الجملة الإيضاحية لكسب 
الوقت لاحجابة » فإذا واظبت على رسالتك البسيطة› فلن ينجح الطالب في الضغط عليك حتى 

ساز بس ما شت ایا عندما ترغب ي قول 5 

يعد كسب الوقت خطوة أولى مهمة في تعلم قول ”لا“ والطبيعي أنك ستحتاج إلى موالاة وعدك 
التدريب القليلة القادمة › أما الآن فمن المهم أن تمارس كسب الوقت وأن تعالج المقاومة كي 


اسلوب تحطيم الرقم القياسي ٠١۹‏ 


تستطيع تدبر ردك. عين شخصين يطلبان منك دوما أشياء تمثل لك عبئا ويمكن أن يكونا من 
أفراد الأسرة أو الأصدقاء أو الزملاء أو ممثلى الشركات. ابتكر مثالين من واقع الحياة لهذين 
الخد ين ) وهما بتقدمان اليك بطلب. مارس مقاومة داقع الامتئال الفوري بگسب الوقت 
و ا ستخدام أسلوب ا طبه الرقم القياسي. 
4 إن هدفك يتمئل ق بقائك ئابتا قي إعلانك أنك بحاجة إلى بحض الوقت قبل 
امگان تفديم ردك عی١‏ لطلب. 


حافظ على وضوح نيتك بالنسبة لك» وستصبح واضحة بالنسبة للطالب» وتذكر أن تعترف 
بسماعك للضغط» ولكن لتبق على رسالتك: “لكسب الوقت“ كرقم قياسي محطم. 

وعند التعامل مع تجدعة متتهة فن القاسن عليك اختيان تكح او فذقا مسن عبارات 
"كسب الوقت" وممارستهاء ويمكنك إماءالتارسة جتساعدة صديق أو أحد أفراد اة ممن 
يمكنهم لعب دور الشخص الآخر الذي يتقدم بالطلبب أو الممارشة بمفردك بأن تقرأً الدورين 
بصوت مرتفع » فإذا كان الديك شخص تستطيع الممارسة معه» فلتظلبرمنه ارتجال نص؛ كي 
يخلق ضغطا حقيقيا عليك للاستجابة الفورة م وكلما رادت ماري القاومة الضغط فى الدور 
الذي تمارسه» زاد اجك تقك بده جين اران كی لوقا رذ بطب منك أحدهم طلا 


ملخص اليوم الثاني 

٭ استعرض النصض الذي قدمناه كمثال باستخدام أسلوب تحطيم الرقم القياسي لعالجة 
الضغط والمقاومة. 

6 عين قخصين يطلبان منك طلبات تستهلك وقتاء وترقب أحيانا أن تقول لها ”ل“ 
ومارس ذلك معهما في ذهنك. 

٭ استخدم أسلوب تحطيم الرقم القياسى للاعتراف بضغط استجب الان ٠‏ ولكن ثابر على 
رسالتك التي تؤكد حاجتك إلى شن الوقت قبل الإدلاء باجابة. 

* لا تقلق إذا شعرت بأسلوبك الرديء أو الصطنع في البداية» فهذه طرق جديدة للرد 
بالنسبة لك» مما سيتطلب بعض الوقت والممارسة من جانبك للتعود عليهاء وكلما 
زادت ممارستك› زاد شعورك بالاستعداد عندما يحين الوقت للممارسة في الواقع. 


0 داء إرضاء الآاخرين 


١ اليوم‎ 


العرض المقابل 


4 


الان وبعد أن تعلمت كيفية كسب الوقت» صرت في حاجة لتعلم ما ستقوم به خلال 


هذا الوقت. 


خد شار ا لے 


لقد اعتدت التفكير بأن هناك خيارا واخدا فقط -الوافقة ب ”نعم"- لدت سؤال أحدهم القيام 
بصنيع له» ولكنك في الحقيقة لديك خياران, 

فبوسعك الرفض بالتأكيد» إذ إن تلك الإجابة هي أساس حل مشكلة. إرضاء الآخرين» لذا 
يتعين عليك التعود على قولها كخيار ثان لك. 

ومع ذلك» فثمة مواقف ستتردد فيها بين الرفض القاطع أو التقدم بعرض مقابل والتوصل 
إلى حل وسط فعلى سبيل المثال» قد يطلب منك أحد الأصدقاء قضاء أربع ساعات بإحدى 
الناسبات» فعندئذ ربما تبوح له بعدم قدرتك الكوث اج ساعات في حين تبدو ساعة كافية أو 
ساعتان. ا على ألا تقع في شرك الخيار الثالث كثيراء بل يجدر بك الاحتفاظ به للمواقف 
التي لا تبغي الرفض القاطع فيها أي الأمور التي تود القيام -أو على الأقل لا تمانع في 
الاقطلاء- بهاء ولكن يجب وأن تغير من شكل الطلب» بحيث يتناسب وظروفك أو مصالحك 
الشخصية. وتجنب استخدام خيار ”العرض المقابل“ كمبرر للرفض اوي إغضاب الطرف 
الآخر. وإيذاء مشاعره أو إحباط آماله في حالة رفضك» إذ إنك ستتعلم كيفية السيطرة على تلك 
الخاوف عندما تتعلم قول ”لا“ لذا فأنت غير مضطر لاستخدام العرض القابل» فهو خيار ثالث 
اختیاري. 


العرض المقابل ۲١۱‏ 


تكمن بالعواقب المحسلة لكل خضار على حدة 

ستحتا۔ إلى بعض الاوراق والأقلام للخطوة القادمه ؛ حيث إن كل طلب يجب وأن يبخصص له 
ورقتان على الأقل -وربما ثلاث- وفقا للجوئك إلى العرض المقابل أو لا. 

لقد حددت اا ن شخصين أو منظمتين من أصحاب الطلبات. اختر أحدهما؛ وتخيل 

اكتب على رأس الورقة الأولى "إذا وافقت" وعلى الورقة الثانية "إذا رفضت“” أما إذا لجأت 
إلى العرض المقابل» فاكتب على الورقة الثالثة "لو أنني قلت له: “عرضك". 

والاآن اکتب أسفل کل عنوان أسباب الرفض أو القبول» ومن i‏ بحب وأن يدصب ترکیزك 
على كيفية تأثير هذا الخيار نفسيا وجسديا وماديا عليك. 

فمن المهم أن تفكر في ردود أفعالك وكيفية تأثيرها عليك» لا على صاحب الصنيع. فإذا 
كنت تفكر في احتياجات هذا الشيخصل فحسب. فاعم أنك قةرعدت أدراجك إلى عادتك 
القديمة » إن احتياجاتك الخاصق اها الأولوية القصوۍ ف هذاالتذريب؛ 

فإذا كنت بصدد الإدتجان الطلب ما فما هو تغورك قبل وأثقاة وبعد قيامك بما هو ضروري 
لتنفيذ الطلب؟ ثم تكهن.بتيعات اإلرفض المحتملة › وق النهاية | إذاقررت اللجوء إلى الخيار 
الثالث» فتنباً بتبعات التوتصل إلى حل وسطب 

إن التخلص. من أغلال إرضاء الآخرين لا بتطلب منك رفض كافة_ طلباتهم» بل على 


ولكى تحظى بخيارات جيدة» ينبغىاعليك تقلم التفكير من خلال خياراتك» وبالا خض 
فى غضون الوقت الذى قد كسبته لصالحك. 


انق الضار الأأقفضل 
قم بمراجعة أسباب الوافقة والرفض أو اللجوء إلى العرض المقابل» واضعا في الاعتبار أن هدفك هو 
التدرب على الاهتمام باحتياجاتك الخاصة » وكذلك حسن اختيار ردود أفعالك تجاه الآخرين. 


بما أن هذا التدريب مخصص لإعانتك على التخلص من عادات إرضاء الآخرين› فینبغی 
أن تكون موافقتك على إسداء أي صنيع هي آخر بديل لديك. قد يكون هذا الخيار هو الأفضل 
نظرا لشيوعه » فكما يفيد القول المأثور: “من شب على شىء شاب عليه“ إلا أن التعود على فعل 


۲۳ داء إرضاء الاخرين 


شيء لا يعني الأمان دائماً. وقد يقودك التحليل الدقيق في بعض الأحيان إلى الموافقة أو التوصل 
إلى حل وسط فلا بأس ما دمت قد اتخذت هذا الخيار الواعى والذي ترغب في القيام به» لا 
لاضطرارك الموافقة عليه. 


والآن» اختر أفضل الخيارات لکل طلب يعرض غلك › وضع داترة حوله بم أحمر اللون. 


محص السوم الثالت 

* حدد خياراتك حول أحد الطلبات المقدمة إليك من قبل شخص تعرفه. لابد وأن يتوفر 
لديك خياران وربما ثلاثة للإجابة عليه بالموافقة ب "نعم" أو الرفض ب ”لا” أو تقديم 
عرض مقابل للتوصل إلى حل وسط. 

# اکتب قائمه بحجج ا موافقة والرفض» وركز على شعورك حال موافقتك على تقديم 
الصنيع » ومن ثم ينبغي عليك فضاء وقتك»› وكذلك بذل بعض الجهد لإنجازه. 

* تنبه ليلك إلى عدم الرفض أجقاظاً علنى إرضاءالآخرينروتذكر أنك تتدرب على 
التخلص من عاداتك التلقائية لتستبدل بها خيارات أفضل. 

* انتق أفضل الخيأرات٠‏ اواضعا ف الاعتبار احتياجاتك اللخاصة واحتياجات صاحب 
الصنيع أيضاأًء.ؤلتكن احتياجاتك في المرتبة الأولى. 


العرض المقابل ۲۰۲ 


٤ اليوم‎ 


ماذا تقول إذا أردت الرفض: تقنية السشطبرة 


ت 


اليوم أهم مهارة ضرورية اللتخلص من دوامة إرضاء الآخرين: كيفية رفض 
e +‏ 
ستتعلم طلبات الآخرين. 


لترد على الطلمات ى التو بحسم 
اختيارك. 
دعنا نرجع إلى الثال الذي ذكرناه باليوم الأول» فافرض أنك تفوقت ف الرد على الطلب؛ 
وتمكنت من كسب بعض الوقت لصالحك كى تتأمل خياراتك»› وبعد ذلك قررت الرفض› 
ستحتاج إذن لعاودة الاتصال بهذا الشخص ا وإليك الأن ثلائة ردود بسيطة تفيد بصرامه 
ووضوح رفضك : 
.١‏ "إننى أعاود الاتصال بك بشأن الطلب/الدعوة الذي سألتنى إياه من قبل» ولكننى لم 
أتمکن من القيام به من أجلك» إلا أننى أود أن أشكرك على التفكير في". 
آل کیا على د تك اللطيفة ولكنني لن أتمكن من قبولها هذه المرة» فقد اكتشفت 
تضاريا في مواعيدي". 
۴ نش اتضل بك بشأن الطلب الذي سألتنى إياه يوم الثلاثاء الماضى» فأنا في الواقع 
جد اسف لعدم استطاعتى القيام به ولكن أشكرك را على التفكير في“. 


٠٤‏ داءإرضاء الاخرين 


لا بأس بالقليل من الاعتذار؛ حيث إن التفسيرات المطولة ستوقع بك في المشاكل»› فبمجرد 
مبالغتك فيها ستمهد الطريق لصاحب الطلب» باستغلالها لصالحه» ولكن لا تقلق»› فلا زلت 
تعرف كيفية مقاومة الضغوط من خلال أسلوب تحطيم الرقم القياسي. 
أسلوب الشطيرة (الساندويتش). إن أفضل طريقة للإعلان عن رفضك هي تغليف ردك 
السلبي بجملتي مدح إيجابيتين تماما كالساندويتش» فتلك الطريقة من شأنها التخفيف من حدة 
رفضك الدعوى أو اتخاذ الصنيع » فمثلاً: 
* "فيما يختص بدعوتك اللطيفة أسف للغاية لعدم استطاعتى قبولها هذه المرة» ولكننى 
امل أن تفكر ف نخدا 
* "إنك لصديق رائع » ولكنني أحدثك لأخبرك بعدم قدرتي على القيام بالهمة التي 
سألتني إياها من قبل» ولو كنت أستطيع لقمت بهاء وأعرف أنك ستتفهم الأمر“. 


* "إنه لن دواعي سروري أن تطلب مني "القيام بشي» لك/معك" ولكنني لن أستطيع 
للأسف» فشكرا جزيلا على شؤالك إياي» فان ذلك ,يعني الكثير بالنسبة لي“. 


تأکد عندما تستخدم أسلوب الساندؤيتش من أنك تعني كل كلمة تقولهاء فاحرص على ألا 
تفهم الطرف الآخر برغبتك في اللجوء إليك مجددا إن لم تكن تعني ذلك .قا وإذا كنت تقصد 
كل ما تقوله » إذن فسوف يفيدك أسلوب الساندويتش كثيرا. 

إنلك فقط بحاجة إلى تحديد طريقة الإعرابا عن رفضك»› جملة إيضاحية مختصرة أو مغلفة 
بجملتين إيجابيتين؛ حيت إن هناك العديد من الأ ساليب الفعالة و"الضحيخة“ لذلك. ولكن ثمة 
طريقة وحيدة للأسلوب على مدق علاقتك بالشخص السائل» وقستوى الراحة التى تشعر بهاء 
وكذلك الموقف الذي أنت بصدده. 

أضف إلى سيناريو اليوم الأول معاودة الاتصال بالسائل وإخباره برفضك» وذلك بعد كسبك 
للوقت والاستعانة بأسلوب تحطيم الرقم القياسي» ثم يتعين عليك التدرب على ذكر سلسلة ردود 
الأفعال كاملة بصوت عال عدة مرات» متبعاً في ذلك الأسلوب الأمشل الذي يكسبك شعورا 
بالارتياح. 

لا تنظر لرفضك وكأنه أنباء سيئة ؛ حتى يتسنى لك الرد في صوت هادى ومباشر وحازم› 
فإنه ليمثل لك في الواقع أنباء إيجابية جداء فأنت تنشد السيطرة على وقتك» ولذا فتجنب 
الانتحاب والاعتذار والتأثر الشديد أثناء ردك» ولا تبالغ في تقدير تأثير ردك على الشخص؛ إذ 


ماذا تقول إذا اردت الرفض: تقنية الشطيرة ۲٠۵١‏ 


إنه سيتغلب على الأمر» فالرفض سمة الجميع طوال الوقت» وسوف يلجأ إلى أي شخص آخر؛ 

لا تتوقع غضب الشخص منك» لأنك لو فعلت» فسيتخذ صوتك نبرة دفاعية عند الرد 
عليه » لذا فتوقع أن يتقبل رفضك بصدر رحب» بل وأن يحترمك أيضاء ولو بدا عليك الشعور 
بالذنب أو القلق » فستتيح للسائل التأثير والضغط عليك حتى تمتثل له في النهاية. 

الق بردك وأنت منبسط الوجه ؛ مبتسم » حتی وإن كنت تحادته فاتفا. استعن بمراة أثناء 
التدريب » واعلم أنك بالابتسام ستمحو أي نبرة دفاع من صوتك. 

إنك تتمتع بحيازة الكثير من الأوراق الرابحة مقارنة بالسائل» ومن غير المتوقع أن يغضب 
فخ ال ان ستل بك ها اغ 

قاوم الضغوط سيحاول السائل بالطبع أن يضغط عليك للعدول عن رفضك» ولكنك تعلم ما 
ستفعله. ارجع إلى أسلوب تحطيم الرقمالقياسى : اعترف |بالمجهود الذي بذله لإقناعك» ولكن لا 
تددمج معه ف النقاش › وخاول إعادة ضياغة ما يشعر به ومن تد قارجم إلى جملتك الأيضاحية 
البسيطة » دون أي تغليفب هذه المرة. 

وإليك بعض الأمثلة لإستجماع كل ما يجب قوله: 

أنت : "لقد أردت التحدث إليك بشأن ,طلبقلة» فلدي للأسف تضارب في المواعيد» ولن 
أتمكن من القيام به . 

الصديق : "حقا؟ لق کم عليك : فلطالما كنت تساعدانی". 

أنت: "أعلم أنني خيبت ظنك» ولكن هناك تضارب» ولا يسعني تنفيذ طلبك. 

الصديق: "آه... أواثق أنت تماما؟ فلا أغرف ماذا أفعل بدونك"*. 

آتكة إن أتفهم شعورك بالقلق » ولكن هناك تضارب› ولا يسعنى تنفيذ طلبك» وإننى 
لغلى يقين من أنك ستجد الشخض المناسب لساغدظة". 

احرص على ألا تنخرط معه في النقاش» فلو أنك عاودت مجادلته» أو ساعدته في تدبر 
الرقم القياسى هو الأعتراف بما سمعته من انفعال الشخص والجهيد الذى بذله»› س العودة إلى 
نفس الجمله الأيضاحية› مح الرقض کا _ الرقم القياسى . ولابد من ان تکون اجابتك 


١‏ داء إرضاء الآخرين 


بالرفض قاطعة ونهائية ‏ فلو أنك عقدت النية على إبرام اتفاق أو تقديم عرض مقابلء لكنت 
فعلت ذلك منذ البداية » أما إذا قررت الرفض» فاثبت على رأيك› ولا تتحول عنه» وإذا عرفت 
ما نويت القيام به» فلن يثنيك أحد عن رأيك أو يقنعك بالعدول عنه. 
إنجاز السيناريو الخاص بك. يجب وان تکون قد انتپیت الآن من أحد التدريبات» على 
أن يشتمل السيناريو على العناصر التالية : 
د قحا اك خا 
۲. إذا كان معك على الهاتف» فاتركه ينتظر قليلاء أو استثذن منه لبعض الوقت إن كان 
في مقابلة معك وجها لوجهء فإن هدفك لينصب على مراجعة قائمة عبارات كسب 
الوقت لتأخير ردك النهائى. 
؛. يقاومك السائل» محاولا الضغط عليك للرد ف التو 
ه. تجيبه مستخدما أسلوب تخطيم الرقم القياسي»)ؤتخبره في حسم بضرورة تأخير ردك 
لبعض الوقت (ركرر المقاومة ورداك مرة أو مرتين بغية التدريب). 
.٦‏ تعاود الاتصال بة أو مقابلته ؛ للرد على طلبه ٠‏ والذي ‏ جاة بالرفض القاطع والمباشر› 
وبوسعك تغليف رفضك بجملتين إيجابيتين للتخفيف من حدتة إن شئت. 
يتاومك البائ لعا مجاولا انغإاا رة أ ادیال له- 
۸. تجيب عليه بأسلوب تحطيم الرقم ألقياشى» مكررا المقاومة والرد مرتين على الأقل. 
.٩‏ تتمكن نجاح من ”الرفض". 


١‏ هنی تفسك › اد بوسعك التخلص مڻ مرض إرضاء الآخرين. 


ستل السوم الرايح 
* لقد تعلمت ثلاث عبارات بسيطة مختلفة لاإشارة إلى رفضك اتخاذ الصنيع أو قبول 
دعوة ما أو الامتثال لطلب. 


# اة تحدم تقنية الساندويتش إن أردت التخفيف من حدة ردك السلبي › ولکن تأکد من 
أنك تعنى ما تقول إذا أعربت عن أسفك أو رغبتك في تجديد السؤال مرة أخرى. 


ماذا تقول إذا اردت الرفض: تقنية الشطيرة ۲١۷‏ 


# تذكر أنك يجب أن تتدرب كثيرا قدر استطاعتك» فكلما كررت عبارات ”كسب 
الوقت“ والردود "الرافضة“ وأسلوب تحطيم الرقم القياسي للضغط زاد شعورك 


8 مامن مقكلة ق الزفض, 


۸ داء ارضاء الآخرين 


اليوم ۵ 


أسلوب الساندويتش العكسي 
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اليوم كيفية تقديم عرض مقابل -وهو خيارك الثالكث عن الرد على صنيم 
سنتعلم أو دعوة أو أئ طلت آخر يتعلق بوقتك وجهدك» ولتتأكد من بواعثشك 
بعناية حت تقدم عرضا نهائيا- وهو الشّيء.الذي/ترغب فيه أو تحبذه 
عوضاً عن الطلب الأصلى» بولا امن الارتباك إثر الرقض ف آلبداية. 
مرض إرضاء الآخرين. 
إنه لن الهم آأن تقذم عرضا قابا أؤخيداء حتئ الا تزج بنفسك ف لتلة-من الساومات 
مع السائل» وتلك هى الزلة الخادعة التي يقع فيها الحريص على إرضاء الآخرين» ومن ثم فقد 
تنزلق مجددا إلى سلوكك القديم. 


متى ترد تقديم العرض القاس 
طلب منك أحد الأصدقاء حتى الآن إسداء صنيع له» فاتبعت الخطوات التالية : 


.١‏ تركته ينتظر على الهاتف أو استأذنته لبعض الوقت إن أمكن. 
.٣‏ استأنفت الحديث معه وطالبت ببعض الوقت للتفكير والرد. 


۳. قاومت ضغطه باتباعك اسلوب تحطيم الرقم القياسي. 


اسلوب الساندو يتش العكسي ۹ء٣‏ 


؛. عاودت الاتصال به لإخباره بردك» وفي تلك المرة ستتقدم بعرضك المقابل لما ترغب في 
القيام أو تستطيع الوفاء به بدلا سخ الظطقت الأصلي. اعرض اقتراحك بأبسط طريقة 
ممكنة. لا تبالغ في تبريراتك أو أسفك. 
إن العرض المقابل هو نوع من الاتفاق التفاوضي › ولكن بما أنك مستحدث في هذا المجال؛ 
فقم بتقديم عرض مقابل وحيد لكل طلب متبعا نظرية “قبل الأمر هكذا أو اتركه“ حتى لا يخضع 
الأمر للمساومة أو الجذب والشد» واعلم أنك من يدير الدفة هناء وعلى السائل إما القبول 
بشروطك أو الاكتفاء برفضك كحل بديل» فهكذا أنت المتحكم في الأمر. 


أسلوب الساند ويش العكسي 

في سبيل تقديم عرضك المقابل » سيتعين عليك الاستعانة بأسلوب الساندويتش العكسى» ولكنك في 
هذه المرة ستغلف رسالتك الإيجابية -العرض المقابل لما ستقومبه- بين شقى رسالتين سلبيتين. 

تفيد الرسالة الأولى بعد قدرتك الى القيام أو قبل الطلب المعزوض عليك» ولكن تتمثل 
الأخبار السعيدة له -خشو الساندويتش- في اعتزامك تقديم عرض»فقابل) أما الشق الأعلى من 
الساندويتش فیمثل رساله ”قبل الاماز هكکذا او اتركة" والتي ر 9 تقدمها کانذار؛ بل كمجرد 
معلومة > واذا سدم ظاحب الطلب قبول فرقم فعليك اللجوء ا الرقض القاطع › دون ن 
يتضمن كلامك أية تيديدات › ی فلتكن زرد رھبا ق ذاتnالوقٹ:‏ 

من المهم ألا تنخرظ في أية مناقشات-معه » فإنك لا تزال في مستهل الطريق › لذا فلا تسمح 
لنفسك بالانغماس ني الساومات التي قد تؤدي)ابطڭ إلى عاداتك القديمة مجدداءأومن ثم تجد 
نفسك موافقا على اسداء الصنيم دون رغبتك. 
5ب ا الرقم اا الفعال : 

أنت : "إننى أتصل بك مجددا بشأن طلبك» والذي لن أتمكن للأسف من مساعدتك فيه 
طوال اليوم ٠‏ ولكن يمگننی المجىء ساعه واحدة ف الصباح › فاذا لم يرضك هذا في سفنى عدم 
قدرتي على القيام بأي شىء حیاله". 

الصديق: "أوه... لقد خيبت ظنى » فقد كنت معتمدا عليك حقاء ألا يمكنك قضاء أكثر 


من ساعة؟ أواثق أنت؟". 


Ts‏ داع ارضاء الآاخرين 


أنت: ”أعلم أنك ساعدتني طوال اليوم» ولكنني أستطع ذلك لمدة ساعة واحدة فقط 
تاعا فإن لم ينفع » فلن يسعنى مساعدتك أبدا". 

أو 

أنت : "لقد اتصلت بك ثانية لإخبارك بردي تجاه طلبك» فليس بوسعي القيام بما طلبت› 
ولکن أستطيع (العرض المقابل). أرجو أن ينفعك ذلك» وإلا فلن أتمكن من مساعدتك مطلقا". 

الصديخ: "راث نت اما لقد قشت مثمدا غليك اعتمادا كلياء قلا تتخينل مذ 
الإحباط الذي اعترانى الآن. ألن تغير رأيك من أجلى؟ فما خذلتني قط من قبل“. 

تت : "إنني أتفهم شعورك بالإحباط ولكنني لن أتمكن هذه المرة من القيام بما طلبت. لقد 

الصديق : اء فلأصدقك القول» سأضطر للاتصال بشخص اخر إذا لم تستطع القيام 
بطلبي الأصلي”. 

آلت: ”لا پان“ (ملحوظة: لابد وأن تتوقف عن الكلام عند هذا الحد»ء فإذا ما شرعت في 
التأسف› فستخسر موقفك وتأاخذ ف الاتحدار إلى غادتك القديمة » وان صديقك سيكون بخير› 
فهو على استعداد لطاب مياعدة ماخص آخر» لذا فلتئه لكالة ارهاتاة دما إيام. 

تدرب على سيناريو عرض المقابل. تدرب على السيناريو بصوت عال من بدايته وحتى 
النهاية خمس مرات على الأقل» ويتعين عَلياك كتابة نهايتين بديلتين: الأولى لدى قبول 
عرضك» والثانية حال رفضه» ومن ثم يتحول زدك إلى الرفض. 

تأكد في الحالة الثانية من عدم رجوعك إلى سابق عهدك» حيث إنك لن تمتثل للعمرض 
امفروض عليك : ونحن نعلم أن بوسعك القيام بذلك» لأنك لا تزال تتدرب على تغيير عاداتك 
القديمة. 

وإذا كان هناك من يستطيع تشخيص دور الطالب» فلتستعن به في الضغط عليك بهدف 
تغيير رأيك والموافقة » فكلما تدربت على أسلوب الضغط تحسنت قدرتك على الأداء في الواقع. 

تدرب على سيناريو الرفض. بعدما تدربت على سيناريو العرض المقابل (سواء بالموافقة 
عليه أو الرفض) استأنف التدريب على سيناريو الرفض مجددا عدة مرات. 


لا تنس "کب الوقت"” ف کل الأحوال حتی یتسنی لك تشييم خياراتك › ومن - اتخاذ 
قرارات صائبة من شأنها خدمة مصلحتك واحتياجاتك الخاصة. 


اسلوب الساندویتش العکسی ٣۱‏ 


ملخص اليوم الخامس 

# لا تقدم على خيار العرض المقابل لتجنب الرفض. 

# استعن بأسلوب الساندويتش العكسي لتغليف عرضك المقابل بين شقي رسالتين 
وأخيرا قم بالإشارة إلى رفضك الطلب برمته إذا لم يتم قبول عرضك المقابل. 

* اعرض الشق الأعلى من الساندويتش» كمجرد معلومة لا كإنذار أو تهديد إما بالقبول أو 
ترك الأمر برمته» واعمل على توضيح أن (عرضك المقابل) هو أقصى ما تستطيع فعله» 
فإذا لم يرقه ذلك؛ فستضطر إلى رفض طلبه» وتذكر أنك توفر له عرضا. 

* لا تنزلق في المساومات والمناقشات» واستعن بأسلوب تحطيم الرقم القياسي للتعاطف 
مع مشاعر صديقك وإعادة ضياغتها بادق شكل ممكن» ثم الاعتراف بمجهوداته 
ولتكتف فقط بتكرار,انفعالة" إزاء الأمر» وأخيرا عاوك,تذكيره 'بقدرتك فقط على القيام 
بعرضك المقابل. 

٭ احرص على التداريب» فكلما تمرست على تلك الهارات ٠‏ زادت سرعه تمائلك للشغاء 


من عادات إرضاء الآخرين. 


۲ داء إرضاء الآاخرين 


1٦ اليوم‎ 
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ا اليوم بهجوم مباشر على أوضاع إرضاء الآخزين الخاصة بك. خاصة وأنك 
E‏ 
سف ر" ستعيد صياغة الضزوريات الهدامة التي تحتؤي عليها "الوصايا العشر 
الخاصة بإرضاء الآخرين" بالفضل الثاني. 
ولقد تم كتابة قائمة بتلك الوصايا أدناة للتذكير فلتقرأها بضوت, عالفحاولاً الظهور على 


الوصايا الكشر رصاء الاخرسن 
ا. ينبغي علي القيام بكل ما يحتاجه/الآخرون أو يطلبونه مني. 
۲. ينبغي علي الاعتناء بكل من حولي سواء سألوني المساعدة أم لا. 
۳ ينبغي علق دائما الأصغاء لشاكل الآخرين › فحارلا قصاری جهدي من أجلهم. 
٤‏ ينبغي علي دائما أن أكون لطيفاً مع الآخرين ولا أجرح مشاعرهم. 
۳ ينبغي علي داثماً أن أقدم الآخرين على نفسي. 
.٦‏ ينبغى ألا أرفض طباتهم أو احتياجاتهم. 
۷. ينبغى ألا أخيب ظنهم أو أخذلهم. 
۸. ينبغي وأن أشعر بالسعادة والابتهاج دائماء ولا أبدي م آي شعور بالاستیاء. 


إعادة صياغة الوصايا العشر لإرضاء الآخرين ۲١١۳۲‏ 


.٠‏ ينبغي علي دائما محاولة إرضاء الآخرين وإسعادهم. 

5 ينبغي ألا أحاول أن أثقل عليهم باحتياجاتي ومشاكلي الخاصة. 

إن غايتك الآن هي إعادة صياغة تلك العبارات العشر» محولا كلا منها إلى فكر تعديلى 
خاص بك» قد يحتوي على أمور مفضلة ورغبات› ولكنه لن يسمح بالأفكار غير العقلانية ولتي 
ترى ضرورة قيامك بالأمر بنفس الطريقة التي وضعتها لمجرد إصرارك عليها. 

ابدأ بالوصية الأولى» ثم تناول البقية تباعا حتى تصل إلى العاشرة. 

أعد صياغة كل جملة» زل الضروريات إلى فكر تعديلي. 

فمثلا: 

بدلا من: ”ينبغي علي القيام بكل ما يحتاجه الآخرون أو يطلبونه مني 

حولها إلى فكر تعديلى : “بوسعي الوافقة على القيام بظلبات الآخرين ممن يهمني أمرهم 
إن أردت ذلك» ومتى شئت“. 

في هذا المثال» تم التخفيف من وطأة الطلب ارج بعدة طرق /رفهناك عاملا الوقت 
والرغبة في هذا التفكير (أي؟ “إن أزدت ذلك وقتما شئت") وتأتى بعد ذلك كلمة الموافقة للتأكيد 
بأنك المسئول عن هذا ا ثم إنك ل اخترن الوفاء باحتياجات البعض ممن تختارهم اثناء 
وقت محدد» فلست ملزماً بالقيام بذلك إجباريا _ وأخيراء انتبه لجملة ”ممن يهمني أمرهم“ لا 
تضيفه من شروط جديدة. 

وثمة طريقة أخرى -كحل بديل- لتغيير الوصية الأولى » وهي استخدام صيغة النفي لإلغاء 
القروزة اللحة: 

٠‏ فبدلا من : ”ينبغي علي القيام بکل ما يحتاجه الآخرون أو یطلبونه منی 

* حولها إلى فكر تعديلي : "أعلم أنني لن أضطر دائما للقيام بكل ما يحتاجه الآخرون أو 

يطلبونه مني» ولكن بوسعي الموافقة لمن أختارهم إن أردت» متى شئت“. 
وهناك عدة طرق مختلفة للتخفيف من الوصايا العشر وتصحيحهاء ولكن من الهم لك أن 


تتأمل كيفية تصحيح فكرك» بحيث تشعر بالحرية والشفاء من هذا الرض› حیث ان کل فکر 


٤4‏ داءإرضاء الآخرين 


لا ترتبك إن بدت الوصايا لأول وهلة مكتوبة بالشكل الصحيح» فهذا أمر طبيعي؛ لأنك 
طالا عانيت من مرض إرضاء الآاخرين لفترة طويلة » فستجد الكثير من الوصاياء إن لم يكن 
جميعهاء مألوفاً لك» بل وصحيحاً أو على الأقل يعكس فكرك القديم بدقة. 

ولكنك تعلمت أن تلك العادات خاطئة ومشوهة لعدة أسباب» فضلاً عن تفهمك الحالى 
بأن الواظبة على تلك العادات سيجعل من تشكيل شخصيتك التي تسعى لعلاجها أمرا سا 

فعليك الآن أن تتخلص من عادات إرضاء الآخرين واستبدال طرق تفكير صائبة وصحية 
بهاء واعلم أن شفاءك مرهون بالتخلص من قيد تلك العادات الإلزامية والضروريات الهدامة. 

وعقب انتهائك من الوصايا العشر» قم بقراءة العبارات المعدلة بصوت عال» وتأكد من عدم 
إغفالك لإحدى الضروريات الإرضائية بالقائمة» وتحقق اشا مئ ن هة االات ازات 
اقا“ بدا" و“طوال 0 رفم جرا قد تم محوها نایا من القائمة » فالتفكير الصائب أمر 
مرن وعقلاني› وليس صارماً أو مطلقا, 

وحينما تشعر بالرضا حيال.فاحة تفكيرك الجديد وآلمتطورة اجُهر/بتلك العبارات المعدلة 
بكل قناعة في صوت غال »ثم اكتب نسخة منها يدوي بخط جمييل على أورقة بيضاء» تحت 
عنوان: "عاداتي الجديدة كشخص معافى حريص على إرضاء الآخزين“ كما يمكنك وضع تلك 
لقائمة داخل إطار جميل. 

قم بتوفير بعض النسخ منها (سوا! يتّذْويا أو مطبوعة) وضعها في بعض الأماكن 
الاستراتيجية بالمنزل أو العمل» ولعلك تعلق إحداها بأعلى مراة امرحاض» تی تتمكن من 
قراءتھا کل صباح ومسا ع تتظچے اتاك ار سیل رجیک برل ایشا وضع نسخة 
بالسيارة أو على حاسبك الآلي (وبالطبع قد تحتفظ بنسخة على القرص الصلب بالحاسوب كي 
ترجع إليها متى احتجت إلى مراجعتها). 


تفص اسم السادس 
* اقرا الوصايا العشر الخاسة بإرضاء الآخرين» مركزا على كلمة "ينغي" بشدة وصرامة 
وتذكر أنها الطريقة التي كانت تلك الجمل الإلزامية تضغط بها على ذاتك الداخلية 
طوال السنوات الماضية. 
* اكتب أفكارك التعديلية لتحل محل تلك الوصايا العشر. 


۰ راج أفكارك التعديلية للتأكد من معقوليتها ومرونتهاء وخاصه فدرتها على تحريرك. 
استخدم صيع التفضيل ومحددات الزمن › وكذلك لغه بسيطة › فحاز تضمين كلمه ۱ 
“موافقة“ أو "اختيار” قدر استطاعتك للتأكيد على السيطرة الجديدة التى اكتسبتها. 

* اكتب نسخة يدوية من تلك العبارات تحت عنوان “أفكاري التعديلية كشخص معافى 
حريص على إرضاء الآخرين“ وذلك لإكسابها طابعاً شخصياًء كما يمكنك بالطبع 
كتابتها على جهاز حاسوبك الخاص. 

٭ قم بإعداد نسخ عديدة من تلك القائمة واضعا إياها في الأماكن التي تقع عيناك عليها 
کڻیرا ناء اليوم› واحرص على مراجعتها ق صمت أو جهرا قدو الأمكان. 


۳ داء إرضاء الآاخرين 


اليوم ۷ 


إعادة صياغة الصروريات السبع المهلكة 


N 


8 قمت بالفعل بإعادة برفجة, تفكيرك من خلال دراسة الأفكار التعديلية التى كتبتها 
قر بلاس فلتحاول قدر الإامكان التنبة لأية مناجاةتحضك على الانزلاق ددا الى 
عاداتك القديمةء أي إنه إذا ما وجدت تفسك تعاود التفكير في إحدى العبارات 
الإلزامية الخاصة ب ”الوصايا العشر لإرضاء الآخرين” أو ذكرها فافعلرالآتي فوراً: 
# اكتب كلمة ”ينبغي”" بافر فلاخطاتك أو إجدى قجاصاث إلورق| البخاصة بك» واضعا 
دائرة حولهاء ت ارسم خطا مائللا داخلها تماما كعلامة الرور العالمية؛ حيٿ إن 
المدفت من ذلك هو توضيل تلك الرساله. إلى ذاتك: لا للضروريات الإرضائيهة ! 
۰ ضع دفتر الملاحظات بجوار الهاتف أو أي مکان تراه بشکل مستمر. 
* راجع قائمة الأفكار التعديلية الخاصة بك فورأء وركز على الفكرة التعديلية التي 
تنطبق على العبارة الإلزامية التى تواردت إلى ذهنك. 
بمواصلة برنامجك التدريبى» ستجد نغسك أقل كثيرا في الرجوع إلى عاداتك القديمة. ففي 
الوقت الحالى يجب أن تتحلى بالصبرء مقنعاً نفسك بحاجتك إلى مزيد من الوقت لتغيير سنوات 
طويلة من عاداتك المتأصلة» ولا تدع همتك تفتر إذا ما وجدت نفسك مفكرأً في قواعد الإرضاء 
القديمة. 
ففى بداية الأمر» ربما يكون هناك العديد من الملاحظات المدونة والحاملة لرسالة ”لا 
ينبغى” ولكن كلما اعتدت على الأفكار الجديدة وحرصت على تبديلها بقائمة الضروريات 
الصارمة » سيقل عدد تلك الملاحظات من المنزل والعمل. 


إعادة صياغة الضروريات السبع المهلكة ۲۷ 


تعديل الضروريات السبح المهلكة 


فيما يلى القائمة الثانية للأفكار الضرورية السامة المذكورة بالفصل الثانى. اقرأها بصوت عال ملؤه 
الحسم والشدة» مؤكدا على كلمة ينبغي بشكل يوحي بالهيمنة والسلطة. ۰ 


1 


N 


الصروریات السح المهلكه 
يدبغي على الآخرين أن يقدروني ويحبوني › لا قوم به من أجلهم. 
ينبغي على الآخرين أن يبدوا إعجابهم الدائم بي واستحسانهم لكل ما أقوم به من 
جهد شاق لإرضائهم. 
ينبغي عليهم ألا ينتقدوني أبدا حيث إنني أحاول دائما قضاء حوائجهم وتحقيق 
رغباتهم. 
ينبغي أن يتموا.باللطق تيعى والسهر على اراحتى في مقابل معاملتي الجيدة لهم. 
ينبغي عليهم ألا يؤدونا أو يظلموني؛ الأننى طالا كك لطيفا معهم. 
ينبغي عليهم الا ٬ټهجروني*‏ نظرا لخاجتهم إلىٌ. 
ينبغي ألا يغضبوا مني ؛ لأنني' لا أطيق النزاعات والغضب إوالماجهات. 


والآن» استعض عن كل عبارة جبدءا من الضرورة الأولن- بفكر تعدلي يمثل طريقة تفكيرك 
الجديدة كشخص- عاف ن -مرض إرضاء الآخرين»-وإن استبدال عبارات التفضيل بالضروريات 
-أي ما تود القيام به بدلا" من الطلوب منك لأفر تضحيحى مهم. 


ریما تستخدم اکثر ھن عبارة عند صياغة قكرك التعديلي» فغايتك تتمثل في تطوير سبع 


أفكار جديدة حول علاقتك بالآخرين» بحيث لا يشوبها مرض الإرضاء. وينبغي أن تكون أفكارك 


التعديلية مرنة ومعقولة» أي غير متشددة أو متعصبة » ولا تنس تغيير الكلمات والأزمنة المبالغ 
يها من أمتال "داتنا واب 


فالکلمات القسرية مثشل يدبغی › ولايد ويحب تجعلك تشعر بالغفضب والاستياء وسوء 


العاملة من قبل الآخرين» بالأخص عندما تتعلق بتوقعاتك إزاءهم» وعلى النقيض من ذلك» فإن 
أفكارك التعديلية ستشتمل على عبارات أكثر مرونة وعقلانية لكافة رغباتك وأفضلياتك› بدلا من 
الطلبات التعسفية »> حيث إن المرونة والاعتدال سيزيدان من شعورك بالرضا في علاقتك بالآخرين. 


TA 


وفيما يلي بعضص الأمثلة لأفكار تعديلية › تحل محل الضروريات السبع : 


داع ارضاء الآاخرين 


۵ بدلا من: ”ينبغي على الآخرين أن يقدروني ويحبوني؛ لا آقوم به من أجلهم”. 
* يحل محلها فكرك التعديلى : ”أرجو أن يحبنى الآخرون لذاتى»ء لا لا أقوم به من 
أجلهم› وحينما أسدي ا أتمنى أن i‏ کون 
٠‏ بدلا من: ”ينبغي عليهم أن يبدوا إعجابهم الدائم بي واستحسانهم لكل ما أقوم به من 
جهد شاق رشا" 
# يحل محلها فكرك التعديلى : ”درك أنه لمن الغريب وغير الوارد أن يبدي الآاخرون 
إعجابا واستحسانا دائما * ولكنني أود من كل من أكن له الحب والاحترام أن 
يبادلني المشاعر بمثلهاء كما أرغب في أن يحبوني لقيمي وطريقتي اللطيفة في التعامل 
معهم واحترامهم» لا ما آبڌله من جهد في سیل إرضاتمم» وأهم إطراء أحتاج إليه هو 
إطرائي لذاتي”. 
وكما يتضح من المثال الثاني فإن بعض الضروريات تختوي على أكثر من فكر» وبالتالي› 
فان التعديل والإصلاح قد يتطلبان عدة عبارات» لذا فيمكنك (اشتخدام كافة العبارات التي تحتاج 
إليها لتصحيح كل ضرورة من تلك الضروريات السبع » حيث إنك كلما انتهيت من فكر تعديلي › 
زاد معدل التقدم الذي ستحززه في تعديل عاذاتك الإرضائية. 
وحينما تنتهي من كتابة الأفكار التغديلية |السبّع » راجعها بعتاية مضيفا إليها أية مخلفات 
خاصة بالتفكير السام لإرضاء الآاخرين» واستعن| بأحد أصدقائك أو أي فرد من أفراد أسرتك ممن 
يفهمون البرنامجح لراجعة تلك الأفكار إن شئت. 
وبعد انتهائك من قائقة الأفكار التعديلية السبع » اكتبها بخط يدك تحت عنوان "منهجي 
الجديد والمتطور مع الآخرين” وتذكر أن ثمة اختلاف كبير بين المصطلحين منهج وقواعد فالأول 
ينطوي على المرونة والاقتراح› أما الثاني فعلى الشدة وإجبار الذات. 
ضع نسخة من منهجك الجديد مع الآخرين» بالإضافة إلى قائمة الأمس المعدلة بأعلى مراة 
الحمام مثلاء حتى يتسنى لك مراجعتها كل صباح ومساء» واحمل قائمة أخرى بحوزتك أو 
ضعها بمكتبك كي تراجعها خلال اليوم أو وقتما شئت. 
إذا وجدت نفسك تنزلق مجددا في التفكير في الضروريات المهلكة» فلتضع قائمة أخرى 
باسم لا للضروريات الإرضائية » وقم بوضعها جوار الهاتف أو بأعلى المبرد» أو حيثما تشاء 
لتذكيرك بالتخلص من تلك القواعد. 


إعادة صياغة الضروريات السبع المهلکة ۲۹ 


ملخص الوم السايع 
# اكتب ملاحظاتك أو أية علامات صغيرة كلما شعرت بنفسك تنخرط فى التفكير حول 
الضروريات التي تعكس إما ”الوصايا العشر لإرضاء الآخرين" أو ”الضروريات السبع 
امهلكة". 
* اقرا "الضروريات السبع المهلكة” بصوت عال مله الاستبداد» مركزا على الضروريات 
وما تعکسه من شعور بالهيمنة. لاحظ مدى قسوة هذا التفكير. 
# استبدل بالضروريات المهلكة الأفكار التعديلية المرنة والمعقولة » والتى تشير إلى رغباتك 


بدلا من الطلبات الموجهة إليك. 


# خط بيديك نس خه تحت عنوان "منهجی الحديد والمتطور مع الاخرين" وضعها 
بالأماكن الأستراتيجية ی جا انو جا تورات على الأقل يوميا. 


f‏ داء ارضاء الاخرين 


اليوم ۸ 


٠‏ واقع الأمر أن مرض إرضاء الناس,يمثل وضع حاجاتك دومَاً في القام التالي لحاجاتهم» 


ا 


4 إن التحديل الأكرر ف الموقف الذي ستفعله اليوم هو اننك: مالم تعتن جيدا 
بنفسك بدنيا وانة نفسياء فلن اتكون قادرا على الاعتنباءبالناس الذين يهمونك 
آڪثر قي حياتك. 


متى كانت آلخر مرةآفقلت فيها قينا ايسغذك أنت افخسب؟ هل تستطيع جرد تذكر ما 
أنواع الأمور السارة التي تود فعلها؟ إذا كنت مثل معظم المرضين للناس» فإن عملية استقطاع 
الوقت من خدمة حاجات الآخرين لإنفاقه تحخديدا في إرضاء نفسك تبدو ذكرى باهتة ونائية» قد 
لا تستطيع استرجاعهاء وفي الواقع فقد لا تكون هذه الذكرى موجودة. 

افتتح مفكرتك الشخصية (وإن دفتراً مجلدا بورق سادة أو مسطر سيكون جيدا) بكتابة 
"قائمة أنشطتي الممتعة" على الصفحة الأولى» وتحت ذلك العنوان مباشرة اكتب: ”أنا ملتزم 
بالاعتناء بحاجاتى الخاصة» من الناحية البدنية والنفسية» كى أكون سعيدا وأكثر قدرة على 
الاعتناء بالذين ا نني أکثر في حياتي“. ٠‏ 

وبعد ذلك أعد قائمة قي مفكرتك بما لا يقل عن ۰ نشاطاً تعتبرها (أو تعتقد أنك ستجدها) 
ممتعةء واحتفظ بعدة صفحات تالية لتتيح مساحة لنمو قائمتك»› وينبغي لهذه الأنشطة أن تتنوع 
بشكل كبير بالنظر إلى مقدار الوقت والإعداد الذي تتطلبه» وقد لا يتطلب بعض من أنشطتك 


الاعتناء بنضسك ۲٣۱‏ 


المتعة أكثر من دقائق لأدائهء بل وأقل من ذلك في الإعداد له» في حين أن البعض الآخر قد 
يحتاج إلى ساعات بل وربما أيام لأدائه» ويتطلب إعدادا لا بأس به. 
المثال- تعتبر تصرفات تلقائية » يمكن إنجازها في دقيقة أو اثنتين» والسماح ببضع دقائق إضافية 
لقراءة الكاريكاتير أو حل الكلمات المتقاطعة كجزء من قراءتك للصحف صباحا لن يتطلب أى 
اعداد» والانغماس ل حوض مليء با لاء الساخن داخل Fz‏ معطر الجو ڪا لل 
يستعرق من ۳۶١‏ الى ه٤‏ دقيقة لذيذة› ولكنه بتطلب قليلا من الوقت للإاعداد»› فضلا عن امكائية 
شراء الشموع المعطرة ورغوة الاستحمام. 

وعلى الجانب الآخرء فإن قضاء يوم كامل في غين فوارة تاركا الآخرين يعتنون بك يتطلب 
مزيدا من الوقت والإعداد كالجدولة والترتيب للتفاصيل» من قبيل العناية بطفل أو مسئوليات 
أخرى» كما يتطلب الحصول على إجازة لمدة أشبوع مزيدا من الوقت والإعداد. 

والهدف من قائمتك هنو بنام قائمه-ذات طابع شخجشضى › يمكنك الاختيار من بينهاء 
وينبغى عليك الإضافة إليهاء بمجزدتفكێرك ف /أو سقاعك عن ششیء تع او الذي أو سيق أو 
مريح أو مثير أو مبهج بأي”صورة من الصور: 

ويمكن لهذه القائمة ,أن تتراوح بين |المتع البسيطة إلى إطلاق العنان للرغبات في بذخ بناء 
على ميولك وميزانيتك› ولا يلزمك الانخراط إف»أبشطة اوجدانية» بل يمكنك يقينا مشاركة 
الآخرين التجارب الممتغه. وف الوافع فقد يكون هناك العديد من الأنشطة الممتعة التي تتطلب 
مشارکتهم. 

والضبيل إلى ذلك هو أن تجعل الخيار الرئيشي خيارك»› فهذه الأنشطة لتعتك الخاصة› 
فإذا شارك فيها اخر واستمد منها متعة فهو أمر طيب» وكل ما هنالك أن تتأكد من أنك لا تقدم 
حاجات الآخرين على حاجاتك› ولا تعد إلى سابق عاداتك لإرضاء الآخرين. 


مارس نشاطن ممنعین کل یوم 
ارجع إلى قائمة أنشطتك الشخصية الممتعة» واختر اثنين منها وافعلهما اليوم» ولا تقبل الأعذار 
أو تسح بهاء وإذا كنت لا تستطيع العثور على نشاطين ضمن قائمتك يتسمان بالتلقائية والإيجاز 
لتمارسهما اليوم» فلتفكر في اثنين آخرين يتناسبان مع جذول أعمالك. 


۳ داء إرضاء الآاخرين 


وبعد اليوم ستستمر ف ممارسة نشاطين ممتعين كحد أدنى كل يوم لسائر خطة العمل؛ وفي 
حين أنك قد تكرر بعض الأنشطة» فسوف تستفيد أكثر من الاجتهاد لمارسة مجموعة متنوعة› 
فلتستمر في الإضافة إلى قائمتك. كلما اكتشفت أو فكرت في طرق أخرى لتمتع نفسك. 

وبعد انتهائك من خطة العمل التى مدتها ۲١‏ يوما فسوف تواصل أداء الأشياء الممتعة لك 
كل يوم؛ لأنك تعرف الآن أن صحتك وراحة بالك وسعادتك تهم كصحة أي شخص أو راحة 
باله أو سعادته » وربما أكثر! 

لعلك قد لاحظت أن کلمتی مرض وممتع قريبتان» ومن خلال التفكير في الأنشطة الممتعة 
والتخطيط لهاء والانخراط فيها كل يوم ستو بالتزامك "بارضاء"” نضسك» وبهذا تعترف بصحهة 
حاجاتك التى لن تخضعها مرة أخرى لحاجات الآخرين. 


باحص الوم الفامن 
* اكتب التزامكبالاعتناء پحاجاتك البدنية والنفسية) كى تتحقق لك أفضل عناية بمن 
يهمونك أكثر في حياتك: 
* قم بإعداد قائمة بالأنشطة المتعة في مفكرتك» تحتوي أعللى.الأقل على ۲١‏ نشاطا 
متنوعاًء بالنظر إلى الوقت والإعداد الظلوبين» وأضف إليها من حين لآخر. 
اختر نشاطين ممتعين ومارسپما يومیا. 


* مارسن نشاطين ممتعين كل يوم» ؤيمكنك تكرار الأنشطة كما ترغب» رغم أنك 
ستستفيد من محاولة تنويع الأئشطة. 


الاعتناء بنفسك ۲۲٣۳۴‏ 


٩ اليوم‎ 


افناغ نفسكت بالكف عن إدمان ملافاة القبول 
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ستهاجم مجموغة أخرى من الأفكار التي تكم في صميم متلازمة إرضاء الناس: 
رو وهى إدمان الموافقة. 
E‏ 8 
وي الواقع أن هناك جانبين لشخصيتك: الرضظى القديم للناس والمرضي 
اهم الحديد المعافى ؛ وإنهما لقی حالة صراع مح احدهقا الاخ ول مجموعه راسخه من 
المعتقدات. 
وبالطبع فإن مرضى الناس يعتقد أن ملاقاةاقول الجميع بلا استثناء أمر ضروري للشعور 
بالقيمة » وني صزاعه(الذائم لكسب القبول العام نجند أنه يحاول فل رأ شىء ممكن لإرضاء 
بينما يدرك مرضيهم الذي عوفى أنه من "غحي الممكن -بكل بساطة- كسب قبول الناس 
فیا : ويعرف ن أهم قبول وأصدقه هو قبول امرء لذاته. 
وبالتعبير عن هذين الدورين يمكنك أن تلقى نظرة جيدة إلى حديث نفسك الداخلى» وبهذه 
مميزات كل على حدة. وإن الكشف عن العتقدات الدفينه التى تكمن وراء إدمان القبول بتدوينها 
وتلاوتها بصوت مرتفع لذو فعاليه مؤكدة ف متاعدتك على التغلب على طريقتك القديمة 
والخاطئة في التفكير. 
وأولى الخطوات في هذا التدريب تتطلب منك تعيين شخص في حياتك تعتقد أنه لا يحبك 


T+‏ اغ ار ضاء الآاخرين 


تعوزك الأدلة المادية › ولكن كل ما يهم هو أنك تشك أو تحس أن الشخص لا يحبك؛ فلتكتب 

وبعد ذلك» اكتب فقرة أو فقرتين بصوت أو بعقلية مرضى الناس السامة القابعة بداخلك› 
وتذكر أن أفكار إرضاء الناس قائمة على حاجة غير عقلانية وبعيدة المنال لأن تكون محبوباً أو 
مقبولا لدی الجميع › وهي تسم بالتطرف والصلابة واللامنطقية › فمرضي الناس مدقن للقبول قن 
الجميع. 

وعندما تفکر وتکتب دلتتله بصونه › فان إدمانك للقبول يخلق مشاعر لعدم املاءمة والرقض 
وفقدان الاحترام» وهذه الاستجابة عبارة عن نتيجة مباشرة للتفكير امعيب الخاطى لإدمان 
القبول. 

وإذ تنتهي من الكتابة بصوت مری الناس› اقرا ما کتبته بصوت غال» وانطق الأفكار 
باقتناع قدر المستطاع › وحاول أن تفر حقا فا یفعله بک النوع من التفكير. 

بعد ذلك أشر على مقياس من واحد إلى عشرة بمدی فا تلقاه من إزعاج أو أذى» لکون 
الشخص الذي عينته إلا يحبك أو لا يقبلك» وتابهي الق اط اارنیجیة ق /ازقیاس آن تعکس E‏ 
أذى على الإطلاق ” عند الطزف المنخفض )١(‏ إلى "مخطم 8 ایند طرف المرتفع ( AE‏ 

الآن؛ افترض منظور قرضي الناس الذي غوقي ٤‏ واکتب بضع فقرات بصوته» و ر عقلية 
تصحيحيه لتفكير إدمان القبول الخاص بمرضی النناس» فيدفك هر مكافحهة عقليته وتفکیره 

وقد يكون من المفيد أن تفكر في كيفية استجابتك إلى صديق مرض للناس كان يخبرك 
بطبيعهة شعوره نحو شخص م يکن يحبه» فسیتیح لك ذلك استخدام واحدة من أعظم أدواتك› 
وهى قدرتك المتطورة على مراعاة مشاعر الآخرين للتغلب على واحدة من أبرز نقاط ضعفك 
وتصحيحهاء وهي الحجة المغرطة » التي يستحيل إرضاؤها لنيل قبول الآخرين ورضاهم› والتي 

ويعكس صوت مرضي الناس المعافى تفكيرا دقيقاء فضع في اعتبارك أنه ينبغي عليك 
مهاجمة إدمانك للقبول» لا مهاجمة نفسك» فعندما تخرج بالحجج المضادة لتفكير إرضاء الناس 
لابد وأن تكون عطوفا على نفسك» متعاونا معها كما لو كنت مع صديق حانق لعدم قبوله لدى 


ا 


شخص اخر. 


إفناع نفسك بالكف عن إدمان ملاقاة القبول ۲۲١‏ 


اکد: سن أن الدخل الذي تحويه مفكرتك يعكس تفكيرك المصحح كمدمن سابق للاقاة 
القبول» وفي حين أنك قد تواصل تفضيلك للاقاة القبول والنظرة الإيجابية من الناس» فأنت لا 
تحتاج للقبول من الجميع » حتى تشعر بقيمتك. 
وإاليك بعض المؤشرات لساعدتك: 
* ليس من الممكن أن تحظى بحب الجميع أو قبولهم» فلا تحاول. 
* في الواقع أنه من قبيل الضاربة أن تسلم نفسك للآخرين كطريقة "لكسب" قبولهم 
وحبهم؛ أما الدوافع الأفضل لإسلام نفسك» فهي محبة ومودة وتقدير صحبة الشخص 


الاخر وصدافته. 


* قد يكن تيل قبول الآخرين مقبولاً أو مغضلا» ولكئه اليس فتروريا على الإطاذق لإثبات 


تحاملاتهم أوامشاكلهم العاطفية > وليست هذه مشيكلتك. 
+ آهم مصادر القبؤ لت لديك ٠هي‏ نشك 
عند انتهائك من تطوين استاجابة فرضى الناس المعافى اقرا بصوت يال ما كتبته» ولتنطق 
هذه الكلمات بقناعة حقيقبه ؛ وبعد قراءتك استجلابته بدت رال مرة أو اننتين › أعد تفييم مد ی 
الإزعاج الذى يسببة الك الآن ذلك الشخص الذي للا يحبك. سجل اجابتك تانية على مقياس س 
١‏ الى .١‏ 


وينيغى أن تلاحظ انخفاضاً لوطل و ق اهرك اليب كنتيجة لعقليتك الصححة. 


امتح نشسك الشسول 
ان هم مصادر القبول هو نت › واستخدام قبول الذات کوسیله لكافأة نشك أو تحفيزها يعد 
ايضا مهارة رئيسية للتطور كمرض للناس قد عوفي. 
وكملاحظة عامة » فإننا في حين نكافئ الأطفال والحيوانات المنزلية على السلوك الجيد» 
إل آننا نخفق كثيرا فى غؤازرة الأفغال الحبيدة الى يائ يها الكبار متهم تحن 
سوف تتذکر أن الذين يرضون الئاس نادرا ما يشعرون بالرضا عن أنفسهم› وهذا الحرمان 
من تقدير الذات يرجع جزئيا إلى معايير يستحيل تحقيقها للوصول إلى الكمال» قد استخدموها 


۲١‏ اء ارضاء الاخرين 


فيما مضى لتقييم سلوكهم» والآن بوصفك مرضيأً للناس معافى فإنك تعترف بأهمية الإبقاء على 
دافعك بالتعزيز الإيجابي. وتعلم أن موالاة نفسك بالقبول تعد مكافأة كبيرة. 
ولتستغرق هذا المساء قبل نومك مباشرة بضع دقائق إضافية لإكمال واحدة أو أكثر من 
الجمل الاتية: 
.١‏ أشعر اليوم بالرضا عن نفسي؛ لأنني فعلت... 
۲. إنني لراض اليوم عن الطريقة التي فعلت بها... 
۳. أنا فخور اليوم بنقسي ؛ لأنني... 
لتكن محددا بقدر الإمكان عند إكمالك لهذه الجمل» ولتكن أمينا ودقيقا أيضاء فلا داعى 
لخداع الذات أو التوكيدات الجوفاءء وما دمت تلك مسارا سريعا لتغيير مرض إرضاء الناس 
لديك فهناك الكثير حيال ما تفعلهء-ؤمدى جديتك ي محاولة ذلك» مما هو جدير حقاً بالثناء. 


ملحص الوم الداسح 

* عين شخصا تعتقتآأنه لا يخبك أو لا يقبلك واكتب بضع فقرات من منظور عقليتك 
السابقة لإرضاء,الناس وإدمان تلقي القبول» اقرا هذه الأفكار المشممة بصوتٍ عالء ثم 
صنف على مقياش مدرج من ١‏ إلى ٠١‏ بمدى انزعاجك من عدم محبة ذلك الشخص 
لك. 

# بعد ذلك اكتب عدة فقرات من التفكير الصحح المضاد لإدمان تلقي القبول. ثم أعد 
تقييم مشاعرك. ل حظ التحسن عندما تتحرر مَنَ الحاجة إلى نيل قبول الجميع. 

* تعلم منح نفسك القبول؛ وأكمل إحدى جمل القبول رانظر ما سبق) الليلة وكل ليلة في 
مفكرتك قبل النوم» ولتكافى نفسك بقبول كل التغييرات التي تجريها في طريقك نحو 


إفناع نفسك بالكف عن إدمان ملافاة القبول ۲۲٣۷‏ 


تأکد من أن الدخل الذي تحويه مفكرتك يعكس تفكيرك المصحح كمدمن سابق للاقاة 
القبول» وفي حين أنك قد تواصل تفضيلك للاقاة القبول والنظرة الإيجابية من الناس» فأنت لا 
تحتام للقبول من الجميع » حتى تشعر بقيمتك. 
وإليك بعض المؤشرات لساعدتك : 
* في الواقع أنه من قبيل المضاربة أن تسلم نفسك للآخرين كطريقة ”لكسب“” قبولهم 
وحبهم ‏ اما الدوافع الأفضل إاسلام تفسڭ ۽ کھی محبة ومودة وتفدير صحبة الشخص 
الآخر وصداقته. 


6 قد يكون نيل قيول الآأخرين مقبولا أو مفضلا» ولكنه ليس ضروريا على الإطادق لإقبات 


* قد يشعر بعض النناش بعدمء اليل إليك أؤإعدم قبؤلك بسبب أهوائهم الخاصة أو 
تحاملاتهم أوامشاكلهم القاطفية : وليست هذه مثلگلتك. 
٠‏ آهم مصادر القبولا لديك هی تقسبت: 
هذه الكلمات بقناعه حقيقيه » وبعد قراءتك استجابته بصوت عاك مرة أو اثنتين؛ أعد تقییم مدی 
الإزعاج الذي يسببه لك_الآن ذلك الشخص الذئ-لا يحبك. سجل إجابتك ثانية على مقياس من 
١‏ إلى .٠١‏ 


وينبغى أن تلاحظ انخفاضا ملحَوظا ى قوة طتاعرك السلبية كنتيجة لعقليتك المصححة. 


امنح ننس القيول 
ان اهم مصادر القبول هو أنت» واستخدام قبول الذات كوسيله لكافأة نشك أو تحفيزها يعد 
أيضا مهارة رئيسية للتطور كمرض للناس قد عوفي. 
وكملاحظة عامةء فإننا فى حين نكافئ الأطفال والحيوانات المنزلية على السلوك الجيد؛ 
ناقفخ كتا في مؤازرة الأفعال الحميدة التى يأتى بها الكبار ومنهم نحن. 
ضوف تتذكر أن الذين يرضون التاسن تادرا فا يشعرون بالرضنا عن أنفسهم› وهذا الحرمان 
من تقدير الذات يرجع جزئيا إلى معايير يستحيل تحقيقها للوصول إلى الكمال» قد استخدموها 


۹ داء إرضاء الآخرين 


دافعك بالتعزيز الإيجابى» وتعلم أن موالاة نفسك بالقبول تعد مكافأة كبيرة. 
ولتستغرق هذا المساء قبل نومك مباشرة بضع دقائق إضافية لإكمال واحدة أو أكثر من 
الجمل الاتية: 
.١‏ اشعر اليوم بالرضا عن نفسي؛ لأنني فعلت... 
۲. إنني لراض اليوم عن الطريقة التي فعلت بها... 
۳. أنا فخور اليوم بنفسى؛ لأننى... 
لتکن ننخددا بقدر الإأمكان عند إكمالك ليذه الجمل» ولتكن ت ودقيقا اشا فلا داعی 
لخداع الذات أو التوكيدات الجوفاء» وما دمت تسلك مسارا سريعا لتغيير مرض إرضاء التاس 
لديك» فهناك الكثير حیال ما تفعله » ومدی جديتك ف محاولة ذلك › مما هو جدير حقا بالثناء. 


ملخص اليوم التاسج 


# عين شخطاا اانه الا يخيك ألا يبلك › واكتب بضع فقرات من منظور عقليتك 


السابقة لإرضاء الناس وإدمان تلقى القبول» اقرأً هذه الأفكار المنممة بصوتٍ عال» ثم 
صنف على مقیاش مدرج من ا ال١٠‏ مدى انزعاجك مناعتدم محبة ذلك الشخص 


للك 
* بعد ذلك اكتب عدة فقرات من التفكير الصحح الضاد لإدمان تلشي القّول› ت أعد 
تقييم مشاعرك. لاحظ التحسن عندما تتجرر من الحاجة إلى نيل قبول الجميع. 


* تعلم منح نفسك القبول» وأكمل إحدى جمل القبول (انظر ما سبق) الليلة وكل ليلة في 
مفكرتك قبل النومء ولتكافئ نفسك بقبول كل التغييرات التي تجريها في طريقك نحو 
علاج مرض إرضاء الناس. 


إقناع نفسك بالكف عن إدمان ملاقاة القبول ۲۲۷ 


٠١ اليوم‎ 


ّ 


۳ 


اليوم في تعلم مّارة التفويض. يما أك أدرکت الان أن تقديرك لنقسك 
++ + 
لدیل ر کانسنان :لا يعتفدقلى مدى ما تفغلهرللاخرين إذن فبوسعك الحد من 
شعورك بالضغظ وتجنيب بعض الوقت لنفسك”من خلال التفويض إلى اخر 
ببعض الأمور الكثيرة التى تقعلها: 
ولا يعنى التفويض استغلال الآخرين وإثقال كاهلهم بالأعباء», وإتما تعديل ما حدث من 
حالة عدم توازن علاقاتك بين مقداز ما تفعلة لهم وما تسم به أنت ليفغلوه من أجلك» فبمرور 
الوقت أسفرت لك الحالة من عدم التناسق-عن إلقاء-مسئولية فادحه على كاهلك› وأصبح هذا 
الحمل المتزايد مسن العمل يمثل تهديدا حقيقيا على صحتك الجسدية والنفسيه: 


لذا فلا مبالغة ق قول إن مهارات التفويض التي أنت بصدد تعلمها تعد بمثابة 
النقذ الحقيقي لك. 


اختيار المهام للتدويض 


إصدار بيان مفصل. لكي تنج في التفويض» ستحتاج أولاً إلى تحديد المهام والأعمال أو المشاريع 
التي تود توكيلها لشخص اخر. تأمل كيفية قضاء وقتك خلال الشهر الماضي» فارجع إلى دفتر 
مواعيدك أو مذكراتك أو نحو ذلك لإعانتك على إعادة تنظيم ذاكرتك» وإذا كنت قد قضيت هذا 
الشهر كفترة إجازات» فلتذهب بذاكرتك إلى الشهر الأسبق؛ حيث إن الهدف من ذلك هو عرض 
عينه لروتينك الطبيعي. 


۸ داء إرضاء الاخرين 


وإن استخدام الشهر الماضى كنافذة تطل منها على روتينك سيتيح لك توفير قائمة بكافة 
اهام والمشروعات والأعمال التى قد اضطلعت بهاء وتأكد أنها تضم كافة الأعمال الروتينية التي 
قمت بها بشکل منتظم على ألا تكررها بشكل متواصل› ولكن لتذكر منها بين قوسين» فعلى 
سبيل الثال قد تكتب: ”أرتب الفراش يوميا" اي الا فر اهيا 

ويتعين عليك إضافة أية مهام أو مشاريع أو أعمال إضافية تتوقع قيامك بها خلال الشهر 
الحالي أو القادم» ولعلك تذكر المهام والأعمال التى تود إنجازها ولكن ترجئها لعدم توفر الوقت 
الكافي لديك. 

اجعل قائمتك شاملة بقدر الإأمكان› ورقم بنودها» ولا تحد منپا بأي شکل من الأثشكال أو 
تفكر بشأن التفويض وقتهاء بل قم فقط بتدوين كافة الأمور الروتينية التي تفعلها أو تتوقع القيام 
بها أو تود إنجازها. 

ولابد من أن تشتمل قائمتك غلى كافة الأمور في العقل والمنزل بالإضافة إلى أية أنشطة 
اجتماعية أخرى تأخذ من وقتك»› كما أن هذا البيان القضل يجب أن يتضمن الأعمال والمهام 
إرضاء الآخرين» فمن المتوقع أن المهام والخدمات التي تفعلها لهم تفوق كثيرأً قائمة الأعمال التي 
تفعلها لنفسك. لذا ينبغى غليك إعداد بيان تفصيلى بكافة الأعمال الرؤتينية التى تقوم بها 
لنفسك. بالإضافة إن المهام الإضافية التي تتوقع أو تتوق إلى إنجازها فيغضون ثلاثين يوماً أو ما 
شابه. 

إن هدفك الأسمى هو التخلص من هذارالعبء بتفويض بعض الأمور التي تقوم بها إلى 
اخرين في سبيل تخفيف عبئك بشكل جدير بالملاحظة» كما يجدر بك التقليل من المهام الجبرية 
مع زيادة الأنشطة الممتعة » وتذكر أنك إنسان مفيد تفوق قيمتك مجموع ما تفعله من أمور كثيرة 
للاخرين. 

ستبداً باختیار /٠۰‏ کحد أدنی من المهام المذكورة بقائمتك كى تفوضها لشخص اخر› 
فعلى سبيل المثال» إذا تضمنت قائمتك ٠١‏ بنداء فستقوم بتوكيل ثلاثة بنود على الأقل» وإذا 
ناهزت الخمسين» ستتخلص على الأقل من خمسة. 

ولعلك تفوض أكثر من /٠١‏ من الأعمال» فباستمرارك في العلاج ستتمكن من تخفيض 
الحمل اللقى على كاهلك برفض مزید من الطلبات ؛› ووضع حدود وقائية معقوله للوقت والجهد 


افعل أو لا أفعلء تلك هي المسألة ۲۲۹ 


اللذين تعتزم توفيرهما للآخرين» وبما أنك ستعتني بنفسك» فستضطر إلى توفير الوقت والجهد 
لأنشطتك ومباهجك الخاصة » كما ستستمر في تفويض مزيد من المهام مواصلة للعلاج. 

راجع قائمتك وكافة البنود بهاء وحدد عدد المهام التى تود تفويضها بحد ادت EVN‏ 
مجموع البنودء ولذا تأمل كل بند على حدة للاختيار من بينها. 

ثم اسأل نفسك عند كل منها السؤال التالي: هل من الضروري القيام بتلك المهمة بنفسى؟ 

فهو سؤال بمثابة اختبار» فإذا قررت الاضطلاع بها بعد تأمل شديد حيث لا يمكن لأي 
شخص آخر القیام بها بدلا منك فسيتم إدراج هذا البند في فئة “غير قابلة للتفويض*. 

لا تجب ب "نعم" عن هذا السؤال الدقيق لمجرد عدم قدرتك على التفكير وقتها في 
الشخص المناسب للاضطلاع بهاء بل افترض أنك ستجد المرشح المناسب» ومن ثم يمكنك تدريبه 
وتعليمه كيفية أدائها بالشكل الصحيح. 

و بعد ذلك التحذير: قم بوضع اة حول رقم کل‌رپند تجیب عليه ب ا" نحينت :أن تلك 
البنود تمثل المهام التي ياجوز«تفويضها لآخر. بمعنى أن البنوك الخارجةرعن نطاق التفويض هي 
فقط التى من الضرورى أدأؤهظا بنشينك؛ 

ثم ركز بعد ذلك على الينود القابلة للتفويض» والتي وضعب دائرةٌ حولهاء ثم وجه لنفسك 
هذين السؤالين عن كل بند: 

٭ هل أجه فثعة ف أداء تلك المهمة پنفقسي؟ 

٭ هل انکمک اتی ا ا 6 0 

إذا أجبت ب ”نعم“ عن كلا السؤالين أو احنذهماء فضع علامة (×) داخل دائرة هذا البند؛ 
ومن ثم يجب إدراج تلك بالمهام المؤشر عليها بفئة “غير القابلة للتفويض“ وبالطبع سيتبقى لديك 
البنود الأخرى غير المؤشر عليها. 

إذا بلغت تلك البنود المتبقية أقل من نسبة /.٠١‏ من إجمالى المهام» فمن المحتمل أنك قد 
أفرطت في تحليلك للأمور الضرورية » وتلك النزعة بالطبع هى أساس مرض إرضاء الآخرين؛ 

عندئذ عاود النظر فى إجاباتك: هل من الضروري حقا أداء كل مهمة بنفسك؟ فإن مداومتك 
على فعل ذلك لا يعنى ضرورة استمرار قيامك بها بنفسك. 


۳۰ داء إرضاء الآاخرين 


ولا ينبغى عليك الإجابة عن هذا السؤال الفيصل بالإيجاب إذا كان مبررك الوحيد هو 
شعورك بالتوتر وعدم الارتياح تجاه التفويض؛ حيث إن معظم الحريصين على إرضاء الناس 
ينتابهم شعور بالتوتر حياله (حتى يتعافوا من هذا المرض) فهو شعور يمثل جزءا من تركيبة 
الشخصية» ولكنك غدا ستتعلم المهارات الضرورية للتفويض بفعالية» أما اليوم فهدفك الوحيد هو 

أعد استجواب نفك مرة أخرى» فطبقا لفیا الذي تستخد تخد مك ۽ لبد وان تقتیل بتود 
فئة "غير قابلة للتفويض” e‏ 

اخر يستطیع او یجب 0" ا 

* الهام والأعمال التي تجد متعة في أدائها بنفسك. 

٠‏ الهام والأعمال التي د حه نها قيمة حتيتية آم مها 

إذا اكتشفت أن هذا المقياسرينطبق غلى أكثر من 4 من إجمالي الهام» والأعمال 
امذكورة بقائمتك› فإما أنك لم تعد قائمة شاملة ابشكل جاد أو أن:تحليلك حول ضرورة قيامك 
با مهمة بنفسك قد تأثر بعادات الإرضاء السيئة في برنامجك: 


كي تتخلص من مرض الإرضاء؛ يجت تفويض ٠١‏ على الأقل من إحمالي المهام 
أو الأعمال او الملشروعات التي تفعلها بتفسك, والأعذار غير مقبولة. 


ترتيب مهامك المراد تفويضها. تناول وزقة بيضاء لترتيب المهام الراد تقَويضها بها وفقا 
لتلك القاعدة البسيطة : اختر من بين المهام المعلم عليها بقائمتك الأصلية أكثر المهام أو الأعمال 
التي لا تحب القيام بهاء ومن ثم أضفها إلى قائمتك الجديدة بالترتيب. 

استمر في ترتيب بنودك المختارة سلفاً» بحيث تبدأً بأكثرها بغضاً لك» أي أن تكون أول 
مهمة تكتبها هي الأكثر بغضا على الإطلاق» ثم الأقل» فالأقل وهكذاء إلى أن تنتهي من كافة 
الهام المحتملة. 


خذ /.٠١‏ من إجمالي المهام بقائمتك الأصلية بهدف تفويضها للآخرين» ثم ضع خطاً 
عريضا أسفلها بالقائمة الثانية. 


افعل أو لا افعل» تلك هي المسالة ۲٣‏ 


ملحص السوم الاسر 

* قم بإعداد بيان مفصل لكافة المهام والأعمال واللشروعات التي تؤديها. استعن بالشهر 
الاضي (أو أي شهر) كنافذة على روتينك» ثم أضف إليها المهام والأعمال التي تتوقع 
قيامك بها خلال الشهر القادم » وكذلك الامور التي تتمنى إنجازها ولم تقم بالشروع 

٭ راجع كافة بنود قائمتك مستعيناً بالاختبار الفيصل أو السؤالين الهمين» ثم حدد 
البنود غير القابلة للتفويض والأخرى القابلة له. افترض أنك ستجد الشخص المناسب 
لتفويض تلك المهام إليه » ذلك الذي يمكنك تدريبه وتعليمه كيفية الأداء السليم. 

* رتب قائمة بالمهام القابلة للتفويض وفقا لمدى بغضك لهاء إذ يتعين عليك توفير قائمة 
نهائية بالمهام التي تكون بصدد تفويضهاء والتي تبلغ نسبتها ٠١‏ على الأقل من 
إجمالى المهام والأعمال الذكورة بقائمتك الأصلية. 


چ ضع خطا عريضا اشفل نة ۴ے الأولى من قائمتك المرتبة. 


fT‏ داء إرضاء الآاخرين 


١ اليوم‎ 


ستواصل التدريب غلى مهارات التفويض > تقيض المهام إلى الآخرين» بدلاً من 

(لره فعل الكثير لإرضائهم ايثل خطوة مهمة انحو شفائك؛ ونظرا لإقلالك في استخدام 

التفويض فيم مضى» نيتعين عليك ممارسة حوارات اليوم لكي تبني كفاءتك 

وثقتك. الآن وقد أصبحت لديك قائمة بالمهام التي أغددتها بالأمس لتخفيف أعبائك وطرحها 
على الآخرين» فإلى من ستفوض؟ 


اهدات التفويض 

عندما تنظر في المرشخين للتفويض فلا يقلقك ما إذا كان الأفراد يعرفون بالفعل كيفية أداء هذه 
الأعمال» بل ينبغى ببساطة أن تفترض آنك, ستوفز -إذا لزم الأمر- التدريب والإرشاد والإشراف 

ولکن من الضروري أن تتبنی موقفا إبداعيا ومرنا وأنت تبحث عن أشخاص تفوض إلييد. 
وقد توجد بعض العقبات البسيطة التي تحتاج إلى تجاوزها وأنت تقلص من أعباء مهامك» ولكن 
طالما أنك تتحلى بالعزم على التفويض› فلتطمئن إلى أنك ستجد وسيلة. 

واليذيل الوحية غير اقول و الأغتقاد أنه ا نوجد أخة يمكنك أن قوفي إلية عضا من 
مهامك» وإنك خلال عملية الانتقاء بالأمس قد استبعدت بعض الأعمال التى قررت مشاركتك 
فيها بصفة أساسية» إذن فمن الممكن أن يحل أحدهم محلك في أداء المهام التى اخترتها 


استمر فانت لها ۲۲۳۳۲ 


ملخص الوم العاشر 

* قم بإعداد بيان مفصل لكافة المهام والأعمال والمشروعات التى تؤديها. استعن بالشهر 
الاضى (أو أي شهر) كنافذة على روتينك» ثم أضف إليها المهام والأعمال التي تتوقع 
قيامك بها خلال الشهر القادم ٠‏ وكذلك الأمور التى تتمنی إنجازها ولم شد بالشروء 

* راجع كافة بنود قائمتك مستعينا بالاختبار الفيصل أو السؤالين المهمين» ثم حدد 
البنود غير القابلة للتفويض والأخرى القابلة له. افترض أنك ستجد الشخص المناسب 
لتفويض تلك المهام إليه » ذلك الذى يمكنك تدريبه وتعليمه كيفية الأداء السليم. 

* رتب قائمة بالمهام القابلة للتفويض وفقا لمدى بغضك لهاء إذ يتعين عليك توفير قائمة 
نهائيه بالهام التي تكون بصدد تفويضهاء والتي تبلغ نسيتها ١١‏ / قلي لاقل فن 
إجمالى المهام والأعمال المذكورة بقائمتك الأصلية. 


ضع خطا عريظا أنيغل نيبة آل.٠٠/‏ الأولى من قإئيتك المرتبة. 


YT‏ داء ارضاء الآاخرين 


١ اليوم‎ 


ستواصل التدريب على مهارات التفويض» فتفَوّيض المهام إلى الآخرين» بدلا من 
لر فعل الكثير لإرضائهم ايقثل خطوة مهمة نحو شفائك› را لإقلالك في استخدام 
EY‏ ۰ 
٠‏ التفويض فيما مضی › سيتعين عليك ممارسة حوارات اليوم نشي تبني كفاءتك 
وثقتك. الآن وقد أصبحت لديك قائمة بالهام التى أعددتها بالأمس لتخفيف أعبائك وطرحها 
على الآخرين› فإلى من ستفوض؟ 


أهدات التفويض 
عندما تنظر في المرشحين للتفويض فلا يقلقك ما إذا كان الأفراد يعر ن بالفعل كيفية أداء هذه 
الأعمالء بل ينبغى ببساطة أن تفترض أنك, ستوفر جإذا لزم الأمر- التدريب والإرشاد والإشراف 
أو أيا من الثلاثة. 
ولكن من الضروري أن تتبنى موقفاً إبداعياً ومرناً وأنت تبحث عن أشخاص تفوض إل 

طالا أنك تتحلى بالعزم على التفويض» فلتطمئن إلى أنك ستجد وسيلة. 

مهامك» وإنك خلال عملية الانتقاء بالأمس قد استبعدت بعض الأعمال التى قررت مشاركتك 
فيها بصفة أساسية » إذن فمن الممكن أن يحل أحدهم محلك في أداء المهام التى اخترتها 


استمر فانت لها ۲۲۴۳ 


ولو كنت ملتزماً بكسر دائرة إرضاء الناس» فلابد من أن تكون أيضاً عازماً على تفويض 
نسبة لا تقل عن /.٠١‏ من عبء عملك الحالي إلى شخص اخر» وعندما تواظب على موقف ملؤه 
التصميم ستجد حلا لمشكلة تحديد أهداف التفويض. 

فأنت على سبيل المثال قد تقرر استئجار بعض الأشخاص» بحيث يمكنك أن تفوض إليهم 
حينئذ بعض الأعمال والمهام» فقم بإجراء تحليل التكلفة-الفائدة لاستئجار من يساعدك» وتأكد 
وأنت تفعل ذلك من أن تضع في الحسبان قيمة نقص الإجهاد» وتحسن الصحة والحياة اللذين 
سوف تستشعرهما من خلال الوقت الذي ستحصل عليه بالتفويض. 

فإذا كنت تحصل على راتب أو دخل اخرء فلتقارن التكلفة النسبية للقيام بالأعمال 
الروتينية بنفسك ربناء على قيمة السوق الحالية) بتكلفة استئجار شخص آخر للقيام بهاء وعلى 
سبيل المثال: إحدى مريضاتي في السابق محامية ذات دخل مرتفع » وعندما استخدمت هذه 
السيدة قيمة السوق سمحت لنفسها- احيرا باستئجار طاقم نظافة» حين أدركت أن قيامها 
بالأعمال المنزلية بنفسها يكلفها- ١۲ر‏ دولارا فى الساعة 


وثمة حل إبداعي اخر يثمثل في استخدام الوقت والطاقة اللذين 'تسهم بهما بالاشتراك مع 
مجموعة من الأصدقاء | افعلياسييل/المثال اتصضلت إحدى, قزيضاتى(الأخزيات بمجموعة الأمهات 
اللائى كن بالفعل ضمن مي يسلاهمن ف اأسيارة المدرسنة قاقد أن تتولى المجموعة اننا 
الإنية بأداء مهامهن الصغيرةء والآن أجد قائ سيارة في کل يوم مان أيام الأسبوع يقضي ساعة 
أو ساعتين (كحد أقصى) إضافيتين للقيام بالمهامالزوتينية للجميع » فالأشياء من قبيل التنظيف 
الجاف والمشتريات رقن السوق أو الصيدلية يتم أداؤها أثناء توصيل الأطفالااف السيارة المشتركة ؛ 
وبهذه الطريقة تقضي كل واخدة 2 واا فقط في الأسبوع لأداء المهام الرؤتيتية» في الوقت 
الذي تستفيد فيه من تفويض المهام الروتينيةللسائقين في الأيام الأربعة الأخرى. 

وبالطبع » فإن المكان الأمثل للحصول على الأشخاص الرشحين للتفويض قد يكون تحت 
سقف بيتك أو ضمن اقرب أصدقائك › ورغم کل شىء فإن الأاخشخاص المقربين لك هم من بين 
أولئك الذين تفعل من أجلهم أشياء كثيرة» لقد ا الوقت لإعادة الأمور إلى نصابها بين ما 
تفعله من أجلهم وما يفعلونه هم من أجلك في المقابل. 

ضع في اعتبارك أن الذين يحبونك بحق ويهتمون بأمرك سيرغبون قي مد يد العون إليك؛ 
وكما لاحظنا في وقت سابق فإن الناس في علاقاتهم الصحية يحتاجون إليك» لكونهم يحبونك› 


ولا يحبونك لحاجتهم إليك. 


۴" داء إرضاء الآاخرين 


إذا كانت أسرتك وأصدقاؤك. يهتمون بأمرك حقأء فلن يكون لديهم الاستعداد للاستفادة 
من إرهاقك وتوترك وتعاستك» وبالسماح بدوام هذه الحالة من عدم التوازن بين مدى ما تفعله من 
أجل الآخرينء وضالة ما يفعلونه من أجلك› فإنك تجيز لهم ضمنيا استغلالك»› وبفعلك هذا لا 
توقع نفسك ضحية فحسب» بل تحول من تحبهم أيضاً إلى مجرمين في حقك. 

تعيين الأهداف للمهام. أخرج قائمتك ذات ال ٠١‏ للأعمال الروتينية والمهام» فتلك هي 
قائمتك ”للتفويض” وبجوار كل بند في قائمتك» عين رسم الشخص الذي ستفوض إليه هذه 
الهمة» كما يمكنك أن تستخدم نفس الشخص لأكثر من مهمة » أو أكثر من شخص لنفس المهمة› 
حسبما تراه مناسبا. 

وقي الأحوال النادرة التي لا تجد فيها -بعد بحث مضن وإبداعي- الشخص الذي يمكنك 
أن تفوض إليه مهمة بعينهاء بوسعك حينئذ أن تستبدل مهمة أخرى بها من قائمتك الأصلية› 
وبعبارة أخرى» إذا كنت بحاجة لاسترداد المسئولية عن عمل ما من قائمة تفويضك فلابد أن 
تستبدل مهمة أخرى مكانها كي ماريظل معيار ال ٠١‏ ثابتا. 


كنابة نصوص الفويض 

وعليك أن تعد لکل ميمه کا فویضیا؛ فاكتب الجمل التى ستقولها؛ وللممارسة والتدريب 
يمكنك كتابة الرد الإجتماع فاخن ال اتةه 

والعناصر الأسانية لنص التفويض الفعال أمور بسيطة» ولكن الموقف الذي تنقله أثناء 
قيامك بالتفويض أمر هام» وبعبارة أخرى» فإن كيفية تفويضك تتساوى في أهميتها مع ما تقوله. 

4 اید ان تون وا الارتياح لتفويض المهمةء ومن الحتمي آلا تستاذن 

ولابد ألا تعتذر لطلب المساعدة أو التكليف بمهمةء بيد أنه ينبغى عليك الإشارة إلى 
تقديرك› ولکن الوقت الناسب للتعبير عن امتنانك هر عقب الانتياء قن الهمة. 

وإليك فيما يلى ست خطوات للتفويض الفعال: 


.١‏ اذكر التوجيهات الخاصة بالمهمة التي تفوضها للشخص الستهدف» وينبغي لتعليماتك 
أن تكون محددة بقدر الإمكانء مقدما النصح» لاسيما إذا كانت هذه هي المرة الأولى 
التى تفوض فيها لأداء مهمة معينة. 


استمر فانت لها ۲۲۵ 


۲. عين الإطار الزمنى -المهلة- للانتهاء من المهمة. 

۴. تأكد من فهم الشخص المستهدف للتوجيهات. 

٤4‏ أعط الشخص المستهدف الفرصة لطرح التساؤلات» مجيبا على كل منها بوضوم 

ه. استجب للمقاومة » مستخدما أسلوب تحطيم الرقم القياسى» فاعترف بالمقاومة وحدد 

الشعور الذدى تسمعهة » ا کرر توجیهاتك والاطار الزمني المتوقع. 
رعق يرك قل انتياتك من المسةء مما بعبارات الفقك و “اقكرك ب انها 
العمل. 

فيما يلى نقدم نموذجا للنص التفويضى لشخصية معافاة من مرض الإرضاء» تفوض مهمة الذهاب 
إلى السوبر ماركت إلى ابنتها المراهقة» فهي تريد من ابنتها شراء قائمة التسوق وأن تفرغ 

الشخص المعافى :.“غزيزتى ,إنقى أحتاجك للذهاب إلن#السوق 'لشراء بعض الخضراوات ٠‏ 
وهاك قائمة التسوق وبعض النقوّد» فاطلبى من البائع مساعدتك ف انتقاء,الخضراوات أو الفاكهة› 
وإذا كانت لديك أية أسئلة)أخرى أوالا تستطيعين العثور على شىء اء افلتسألى أحد العاملين 
هناك» فهم أناس لطفاء”وسيسعدهم مساغدتك. 

”سأكون بالمنزل إذا احتجتث أئ شيء. فاتصبلي بي» مع رجاء إحضار البقالة إلى المنزل 
وحفظها قبل الخامسة# كي يكون لدي الوقت_الكافي لإغداد العشاء» فهلن تفهمين كل شيء؟" 

الابنة : (تنظر إلى القائمة): ”حسناء هل يمكنني شراء وجبة طعام خفيغة؟”. 

الشخص المعافى : ”بالتأكيد» بل بضعة أتياء» ولكن لا تشتري أكثر من اثنين أو ثلاثة من 
أكياس الوجبات الخفيفة. اتفقنا؟ هل تفهمين القائمة؟ هل من أسئلة أخرى؟“” 

الابنة : “أينبغى أن أذهب الآن؟ كنت أرغب فى الذهاب إلى منزل سوزي لبعض الوقت 
لأداء الواجب المدرسي› فاد أستطيع الذهاب الليلة بعد العشاء أو ربما بالغد؟“ 

الشخص العافى : “أفهم أنه يضايقك تغيير خططك» ولكنني أحتاج إلى البقالة اليوم في 
إلى سوزى مدة ساعة أو نحو ذلك» ولكن لأداء الواجب المدرسى فقط. إننى أخطط لتناول العشاء 
ف السابعةء لذا ينبغي عليكڭ الرجوع الى البیت قبل السابعة إلا الربع. اتفقنا؟ ‏ . 


۹" داء إرضاء الآخرين 


الابتة: ”أأنت على يقين من أنك تحتاجیننی ا لإإحضار كل هذه الغواكه والأشياء؟ إنتی 
لست ماهرة ل ختبار السلع › ولعله ینبغی عليك الذهاب بنفقسك إلى السوق وشراء توعيهة الفاكهية 

الشخص المعافى: "أعرف أن هذا أمر جديد عليك بعض الشيء» ولكن البائع في السوق 
سيسره مساعدتك في انتقاء كل شىء فإذا انتبهت وطلبت منه التوضيح » فسوف تتعلمين كيفية 
انتقاء الفاكهة والخضراوات جيدا مثلما أفعل أنا. اشتري فحسب الطلبات المذكورة بالقائمة 
والأطعمة الخفيغة وتذكري أنني أحتاج إلى كل شيء خارج عبوته جاهزا للطبخ قبل الخامسة. 
هل من شيء اخر؟". 

الابنة : كلاء لا أظن. 

الشخص المعافى : ”أشكرك كثيراً يا عزيزتي. سأراك قبل الخامسة". 

وينبغي أن تكتب نصا تفويضيا لكل مهمة تفوضها على أن تكون النصوص قصيرة إلى حد 
سان فاا وجدت نشك ناا في الوضيح أو معيدا مااقلقهء بخلاف أغراض تحطيم الرقم 
القياسى» فأنت بذلك تقوض مصاقيتك وسلطتك للتفويض. 


4 التفويض الفعال مباشر وموجز وهادف. 


مارس تعليماتك الخاصة بالتفويض بصلوت فرتفع من ثلاث إلى خمس مرات على الأقل› 
وأعر انتباهك التام لنبرتك ومسستوى صوتك›"وتأكد من استبعادك للاعتذارات وأي تلميح إلى 
الذنب. 

فلو أحس الشخص المستهدف بأنك تشغر بأدنى درجة من التذبذب فقد يجد في ذلك دافعا 
على المراوغة أو مقاومة جهود تفويضك» ولكن حتى لو حدثت تلك المحاولات للمقاومة» فإنك 
تعرف کیف تصمد باستخدام أسلوب تحطيم الرقم القياسي. 


كىت موتنك جه الشونص 


إن أفراد الأسرة وغيرهم فن الأشخاض الملستهدفين قد يصدونك في البداية عندما تفوض إِلي 
بض السئوليات الجديدة شلیهد. ولكن لا تقبل العجز کعذر› فمن خلال التعليمات والأشراف 
يمكن حتى للأطفال الصغار المساعدة في الأعمال اليومية. 


استمر فانت لها ۲۴۷ 


ومهما كانت المجادلات والمقاومة من جانب الآخرين لتعليمات تفويضك» فلابد ألا تخضع 
وتتراجع إلى عاداتك الانهزامية الخاصة بارضاء الآخرين› ولا تسمح لنفسك بأن تسيطر عليك 
الأعذار السلبية العدوانية » من قبيل: "لقد نسيت أنك طلبت منى فعل ذلك" أو بمحاولات 
الماطلة مل “سأفعل ذلك لاسخقا“ ٠‏ 


خفف من وطأة ميولك الإحبارية والمثالية. 


فعلى سبيل المثال» ليس من الهم حقا كون المناشف أو الملابس الداخلية قد طويت بشكل 
يختلف عن طيك لهاء فالمهم هو أن شخصا آخر يقوم بالغسيل نيابة عنك. 


وينبغي عليك أن تقاوم الناورات الأخرى بصمود مهما كان ظاهرها مغرياء وإن ردك على : 
"هلا أريتني كيفية فعل ذلك ثانية؟ فإنك تفعله أفضل كثيرا مني > فهل أنت واثق أنه لن يكون 
من الأقضل لو فعلته بنفساك؟“ هو بالتأكيد-قوك واد إن طريققك لجيدة تماماء والأهم أنك 
تفعله » وأنا أقدر تلك المجهرياتف ها" 

قاوم مضضك ودافعك لاسترجاع المهمة لأدآنها بنفسك» ففي حين ځين أنه يبدو أسهل أو أكثر 
كفاءة في الوقت الحالي من تدريبا شخضص آخر أو التغاضي عن أخطائه ء إلا أنك ستعاني على 
الدى الطويل من تقويض جاهاوذك التفويضية 

فإذا عكست من الوضع واسترجعتا ما فواضتة من عمل» فستكون الخاسر الأكبر على المدى 
الطويل» أو إذا ما أفرطت ف الإشراف» وانتهئ بلك الحال إلى أداء العمل بنفسك تحت شعار 
تعليم الشخص.الطريقة ”الصحيحة ٠”‏ فإنك بلك ستحطم غرضك فحسبا 

وأخيرا لا تقع في خطأً شغل الؤقت الذي حصلت عليه من جراء التفويض بأداء المزيد من 
الأعمال الروتينية وإسداء الخدمات للآخرين ”فان تعلمك التفويض للآخرين لن يساعدك على 
الشفاء. إلا إذا استخدمت الوقت والطاقة المستردة في مزيد من العناية بنفسك. 

غا مر صقب التمق وبا متتاضا: ولكن السماح لنفسك بعشرين دقيقة 
يومياء لا تفعل فيها شيئا سوى الراحة والاسترخاء قد يكون أفضل وقت مثمر قضيته خلال 
العام. 

استخدم الوقت الثمين الذي اكتسبته بالتفويض الفعال؛ لتشعر بالرضا عن جهودك 
الناجحة» وتذكر أنك حتى لو أنفقت كل لحظة من يومك في إسداء خدمات للآخرين؛ فإنك 


۸ داء إرضاء الآاخرين 


ستظل تشعر بأنك لن تفعل أبدا ما يكفي لإرضائهم رضأ حقيقياً» وذلك لأن عيب إرضاء الناس لا 
نهاية له في الواقع. 

ولكنك تستطيع أن تمنح نفسك الرضا عن الذات بقضاء الوقت في الاعتناء بنفسك ولا يقلقك 
أمر تحولك إلى شخص أناني» عي تك لست ذلك ول آحد يتك كذلك» فخا من ازاك 
بلا شك- لا تزال تسدي الكثير من الخدمات للآخرين؛ وإن الاعتناء بحاجاتك لهو مجرد ضمان 
بسيط لاإبقاء على صحتك وسعادتك عندما تختار قضاء الوقت في تلبية حاجات من تحبهم وتهتم 


ملخص الوم الحادي عسر 

۴ غين الأشخاس الستبدفين مامت الت يقية: ولتكن رتا وإندافياء وإةا كانت اذيك 
العزيمة على التفويض › فستجد الأشخاص الطلوبين. 

* اكتب اسم الشخص الستهدف أو هويته بجوارأكل بند من قائمة نسبة /٠١‏ للتفويض. 

4 اكتب نصا فشتخدما الخظوات-المحت التتوتكى الفغال حل أكون النصوص موجزة 
وهادفة » فلا تسأل ما إذا كنت تستطيع التفويض» بل اذك بأدب وتثبت أنك تصدر 
التعليمات للثخص الستهدف ؛ ليتعل شيا من أجلك› با عن تقديرك › م مقاومة 
الجهود التي تذفعك للنكوص إلى إرضاء الناس وأداء المهام من أجلهم. 


عدم الارتياح. 


استمر فانت لها ۲۳۲۹ 


١٠١ اليوم‎ 


القليل من الفظاظة لا بأس به 
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اليوم بدء تغڼیر کلمه رئيسيه -ولکس ي تابته- بقاموسك الشخصى › 

2 1 E 
ستتعلم الزن : كبا لطيف. كد لا تسج ن لومم بشكل تام أن القليل من‎ 
إلفظاظة ءا با به أحياناءإد يبدو هذا اهوم اجهديدياً إلى حد ما؛ لأئك‎ 

فد توحدت مع تلك السمة لذ فترة طويله. 


إن معاقاتك تعتمد جزئياً على تقبل حقيقة أن القليل من الفظاظة لا يأس به. 


وإنك لتعي حقا كم كنت تدفع من ثمن باهظ؛ لتكون لطيفا مع الآخرين. 

وبما أن مفهوقك الشخصى الجديد والمتطؤر لن يعيدك ثانية للتصرف بلطف» فستحتاج 
لتطوير مفردات جديدة لوصف ذاتك الجديدة الان فاليؤم هو فرصتك لإحلال أوصاف أكثر إثارة 
محل الصفة الضعيفة : لطيف. 

وکل ما تحتاج اليه الان هو بعض المساعدة من أصدقائكڭ. 

وإن هذا التدريب ليهدف إلى اكتشاف كيفية رؤية الآخرين لك -ورؤيتك لنفسك- حينما 
تتخلی عن لطفك ؛ وحيث تمدك البيانات والمعلومات التي جمعتها بالا ساسیات الهامة التي 

فبالتفكير فى نفسك على نحو مختلف -بلا لطف- ستواصل المسير بخطى ثابتة نحو 
الشفاء. وعندما تطلب من المقربين اليك أن يصفوك دون استخدام كلمه لطيف. فانك جسيم 
على التفكير فيك بشكل جديد أيضا. 


١‏ داء إرضاء الآخرين 


من انت إن لم تکن لطیف؟ 

جمع البيانات من الآخرين. اكتب قائمة بأسماء خمسة أشخاص على ورقة منفصلةء بادئا 
باسمك کاول اسم» ثم ينبغي أن تدرج أسماء أربعة أشخاص من المقربين إليك»› وبما أنك تحتاج 
إلى التحدث معهم بأسرع وقت ممكن» فلتتأكد من قدرتك على التوصل إليهم على الأقل جير 
الياتف. 

اكتب بعد ذلك عشر صفات تعتقد أنها منطبقة عليك شريطة ألا تشتمل على كلمة 
"لطيف"”. ونظرا لخضوعك للتدريب من أجل الشفاء خلال فترة لا تكاد تناهز الأسبوعين»› فمن 
الطبيعي أن تظل قائمتك تحمل شيئا من مفهومك القديم» ولكنها لن تضم كلمة لطيف عن عمد. 

عقب كتابة الصفات العشرء اتصل بأحد الأشخاص المدرجين بقائمتك› ثم أقرأً عليه 
الجملة الضئيلة التالية › ومن ثم اطلب منه أن يصفك بعشر صفات › بحيث لا تكون صفة اللطف 
إاحداها. 

وينبغى عليك قول شنىة فن زارآلقبيل :-“إننى أأحاول جاهدا تغيير عاداتى الإرضائية› 
وكجزء من برنامج علاجي» 'فإنني أريدك على أن تصفني بعشر صفات تراها تنطبق على 
شخصیتی › وبوسعك استخدام أيه ضفات عدا صفه واحدة» وهی : لظيف. 

اكتب الصفات بالؤزقة تحت العنوان التالي : 

من وجپه نظر (اسم الشخص) فإن تلكا الصغات العشر تنطبق على شخصيتي» نوق أن 
تکون من بینها صفه لطيف: 

واصل جمع قوائم الصقات العشر من الأشخاص الثلاثة المتبقين على نفص الوتيرة» وعندما 
تنتهي من ڏلك» ستکون لديك خمسون صفه (بالرغم من احتمال التكرار) منها ما تراها تنطبق 
عليكڭ› وأخرى يراها القربون تنطبق على شخصيتك › وهكذا نتفدك تاك القوائم ببيان منصل 
غنی بالصفات › فد تستفید منه في تطوير مفهومك الجديد. 

ولتضع ف اعتبارك ات هؤلاء الأشخاص الأريعة عهدوك اا سسا على ارضاء 
الآخرينء بل وعلى الأرجح أنهم قد استفادوا بالفعل من خدماتك» ولذا فستعكس كلمتهم ميلهم 
إلى بقائك كما كنت. 

فلتتأمل نعتهم لك بعناية» وتفكر في الصفات التي سيقع اختيارك عليها للاحتفاظ بها في 
مفهومك الجديد كشخص لم يعد يعاني من مرض الإرضاء. 


القليل من الفظاظة لا باس به ۲۹١‏ 


لاحظ أيضا أن أحد أهم إنجازاتك اليوم كان إخبار هؤلاء الأشخاص بمعافاتك من هذا 
الرض» وبما أنك حريص على الالتزام بالشفاء» فسوف تنبههم تلك المعلومة إلى أن علاقتك بهم 
ستتغير أيضا؛ حيث إنك لن تقضي لهم حاجات بعد الان» وتستهين بحاجاتك الخاصة. 

وغالباً أنك قد لاحظت أن لا أحد -بما فيهم أنت- قد عوق أو أحبط بذكر كلمة لطيف في 
القائمة » فاذا كانت تلك الصفة أمرا فیا لفهومك الشخصى أو لكيفية رؤية الآخرين لك» فان 
اعداداقافة تشعل كامة لطیف "سيد أا بالغ الصعوبة. ۰ 


تكوين منهومك الشخصي المرغوب نيه 

اسأل نفسك: على أي نحو أود أن أفكر في نفسى كشخص معافى من مرض الإرضاء الآن؟ فلعلك 
تكتب هذه المرة عشر صفات أو جمل بصحيفتك تحت عنوان مفهومى المثالى كشخص معافى من 
مرض الإرضاء. 

قد تكتب الكثير من الضفات, البذكورة بقائمتك الأولى أو قوائمٌالأشخاص الآخرين» والتى 
تراها مناسبة لمفهومك المثالى»”ولكتك غير ملزم بذلك فالخيارزاجع لك»› شريطة أن تحذف 
كلمة لطيف من قاموس التغريف المثالى لنفسك. 

وتتضمن تلك القائمة النهائية طرق التصرف والتفكير والشعورب-التى ستجافد تخ اجا 
تحقيقها كجزء من علاجك. 


طريقة "تصرف كما لو العلاحة 

تصرف بدء! من اليوم» كما لو كنت القخصية الذكورة صطفاتها بقاتمة المفهوم المثالى. استعن 
بالصفات العشر أو بالجمل التي تخيرتها لفهومك المثالى كوصفات تقوم سلوكك وأفكارك 
ومشاغرك. 

إن طريقة تصرف كما لو أنك الشخصية الثالية لا تتطلب منك القيام بأي شىء مثيرا أو 
تخصيص وقت إضافي» بل تستلزم منك ببساطة تطبيق أسلوب تصرف كما لو. فبوسعك أن تبداأ 
من اليوم تطبيقه خلال أحد أوقات اليوم» صباحا أو ظهرا أو مساءًء ومن ثم فلتعمل على تطويل 
مدته ترجا : وباختصار ستصبح تلك الطريقة جز من طبيعتك› حتی تصبم ذاتك الجديبدة 
لمثالية. 


۲ داء إرضاء الآخرين 


٠‏ كما كان مفهومك المثالي قريبا من سلوكك الفعلي» زاد تقديرك لنفسكء 
كما آن أقصر طريق لكسب تقديرك لنفسك هو التصرف ڪمالو ڪنت 
ذاتك المثالية. 
إن أسلوب تصرف كما لو كنت ذاتك المثالية لا يعنى أن تطلب من نفسك الادعاء أو تقديم 
نفسك بشكل يتنافى مع الحقيقة » ولكن يجب أن تتحلى بتلك الصفات والطبائع ؛ حتى تنعم 
”اهل ية“ 
ويهدف مفهوم تصرف كما لو كنت ذاتك المثالية الجديدة إلى تحديد هدف سام لتطوير 
الذات التى هى في المتناول. 


َة ھا 4 
وسهعص Au‏ الثاني حشر 

* قم بإعداد قائمة تشمل عشرة أجوبة عن سؤال من أكون؟ دون استخدام كلمة لطيف. 

۰ اجمع عشر صفات من أكثر أربعة أشخاص«ققربين إليك» تنعت شخصيتك دون 
استخدام كلمة "لطيف": 

تأكد من إعلام الأشخاص الأربعة بأنك تعمل على التخلص من عادات إرضاء 
الآخرين. 1 

* راجع القوائم كمراجع مفيدة عن نفسك وعلاقاتك بالآخرين» مزكزا على تقبل حقيقة 
أن القليل من الفظاظة لا بأس به: 

۰ قم بإعداد قائمة تضم عشر صفاتٍ أو جمل تشرح مفهومك المثالي كشخص معافى»› 
دون ذكر كلمة لطيف. 

* تصرف كما لو كنت ذاتك الثالية لبعض الوقت خلال اليوم» ثم أطل من المدة تدريجيا 
على مر الأيام. 


القليل من الفظاظة لا بأس به ۲٤١‏ 


اليوم ۱۳ 


الوم توي ها۴ اة الت رة على مشاغر الغضب واليل إلى 
EY‏ 
n‏ لغلك يعنت بارقاء االاخرين كوسشيلة لتجنب المشاحنات وإثارة 
یی رر انز و إراء الین كوي 0 ا 
الفضت فشتصبح خبرتك في السيطرة غلى غضبك او غضب الاخرين»› 
محدودة للغاية » والآن» ستتغلم كينف تسمح لنفتسك بالتعبير والتيفيش عن الغضب بالشكل 
الصحيح دون أن تققد صوايك؛ 


نطور معدل غص الخاص 

سوف تبدأً بتطوير معدل غضبك» إذ ستقيس مستؤاه بمجرد إدراك وجود مثير أو إزعاج شخص 
ما لك. 

وإن الاستعانة بمقياس الغضب لهى طريقة فعالة للغاية للسيطرة على نفسك» وتجسيد 
غير لائق. فضلا عن جعل ذهنك هو المسئول عن الأمر من خلال قياس معدل غضبك» فبمجرد أن 
يأخذ في تسيير الأمور بدلا من انفعالاتك السريعة » ستكظم غيظك وتضع غضبك تحت السيطرة. 

إن تحدي السيطرة على الخضب يتمثل قي تطوير اساليب تحول دون تفاقم 

شعورك بالخضب وققدان صوابك. 

وينبغي أن تبدأ السيطرة على الشعور بالغضب لدى ظهور أول شرارة له بدلا من الانتظار 

حتی احتدام ناره. 


ا لاء إرضاء الأخرين 


ولكي تعد مقياناً لغضبك» ارسم خطاً عمودياً بطول إحدى الصفحات المتعارف عليها 


ركا مسافة بوصة واخدة من جهة السا 

اقسم الخط لنصفين» ضع في أدناه ”صفر" وفي المنتصف "٠٠"‏ وفي قمته "٠٠٠"‏ ثم أضف 
بعض القاييس المحتملة بخط أصغر ١٠ء ٠١ ۲١‏ بطول المقياس. 

اكتب بجوار ”صفر“ جملة ”هادئ/غير غاضب تماما" ومن ثم واصل كتابة الوصف الذي 
يتناسب ورقم المؤشر المقابل له على المقياس» فستحتاج لعشر صفات مرتبة تصاعدياء تمشل 
مستوى انفعالك المتزايد على مقياس غضبك المدرج. 

وفيما يلى قائمة بالكلمات التى يمكنك استخدامها لوصف مستويات الغضب المختلفة› 
فبوسعك اختیار أوصافك منها أو ښجیل جمل خاصة من عندك. 

وستلاحظ أن كلمة غاضب مذكورة مرة واحدة فقط أدناه» ولعلك تستخدمها لوصف أي 
مستوی ترغبه على القياس الجافح بلك ولكن قد تستجذمها س واحدة أيضا. 


اموذج للکلمات الس مک استخدامها :متاس غضك 


مفتاظ مشاحن ا 
مبتعض منفجر ضيبا شديد الغضب 
ا مهتاج منمیز خضبا 
غاضب مضطظرب قنزعج 

نافد الصبر مثار شار 

إغاظة في ذروة الغضب مستنفر العداوة 
مغيض مغخضب مستاء 

حنټ مستثار الحفيظة قلق 

محنق شوب مشوش 

ا ر مهيج 

ر باع الغراي وحشي 


مقیاس الغضب 13 


٠١ اليوم‎ 


اليوم تطوير مهاراتك الخاصة بالسيظزة على مشاعر الغضب واليل إلى 


تزا النزاعات ولعلك أاستعنت بإزضاء االأخزين كوسيلة لتجنب المشاحنات وإثارة 

الغضب افشتضبح خبرتك في السيظرة تى غضبك أو غضب الآخرين› 
محدودة للغاية » والان» ستتعلم كيف تسمح لنفسك بالتعبير والتنفيس عن الغضب بالشكل 
الصحيح دون أن تفقد صوابّك. 


نطودر معدل غص الخاص 

ما لك. 

وإن الاستعانة بمقياس الغضب لهى طريقة فعالة للغاية للسيطرة على نفسك» وتجسيد 
الشاعر بالتحليل والقياس يفصل فورا بين مشاعرك الانفعالية ورغبتك في التنفيس عنها على نحو 
غير لائق. فضلا عن جعل ذهنك هو المسئول عن الأمر من خلال قياس معدل غضبك؛ فبمجرد أن 
يأخذ في تسيير الأمور بدلا من انفعالاتك السريعة » ستكظم غيظك وتضع غضبك تحت السيطرة. 

إن تحدي السيطرة على الخفضب يتمثل ف تطوير اساليب تحول دون تفاقم 

شعحورك بالخضب وفقدان صوابك. 

وينبغي أن تبدأ السيطرة على الشحور: بالفضب لذ ظهور أول اشرارة له بدلا من الانتظار 

حتی احتدام ناره. 


E:‏ ذاغ إرضاء الاخرين 


ولكي تعد مقياساً لغضبك» ارسم خطاً عمودياً بطول إحدى الصفحات المتعارف عليها 
تاركا مسافة بوصة واحدة من جهة اليسار. 


اقسم الخط لنصفين» ضع في أدناه ”صفر" وفي المنتصف “٠٠”‏ وني قمته “٠٠٠‏ ثم أضف 


بعض المقاييس المحتملة بخط أصغر ١٠ء ٠١ ٠۲١‏ بطول المقياس. 


اكتب بجوار ”صفر" جملة "هادئ/غير غاضب تماما" ومن ثم واصل كتابة الوصف الذي 
يتناسب ورقم المؤشر المقابل له على المقياس» فستحتاج لعشر صفات مرتبة تصاعدياء تمشل 


وفيما يلى قائمة بالكلمات التى يمكنك استخدامها لوصف مستويات الغضب المختلفة› 


فبوسعك اختيار أوصافك منها أو تسجيل جمل خاصة من عندك. 


وستلاحظ أن كلمة غاضب مذكورة مرة واحدة فقط أدناه» ولعلك تستخدمها لوصف أي 


نموذج للكلمات التي يمكن استخدامها بمقباس غضبك 


1 


مشاحن 


مقیاس الفضب ۲٤١۵‏ 


قياس غضبك. لديك الان مقياس الغضب ذو العشر درجات التصاعدية الخاصة بك» والآنء 
ستحتاج إلى أن تنتابك حالة عرضية من الغضب؛ لقياس معدلها بمدف التطوير الحقيقى 
لخبرتك مع القياس. 

ولعلك تحتاج للرجوع بذاكرتك إلى الوراء» ولا يهم إن لم تكن قد عبرت حينها عن شعورك 
بالغضب للآخرين» حيث إن هدفك الآن هو استعادة بعض المواقف التي قد أثير خلالها غضبك. 

وفيما يلي بعض الأسئلة لتنشيط ذاكرتك» كي تستعيد مواقف الغضب التي مرت بك في 
الماضي؛ وستلحظ أن مصطلح القليل من الغضب» قد تم استخدامه في كل سؤال کمرجع رئیسي 
لأية انفعالات قد تسجلها بمقياس غضبك. حاول العثور بذاكرتك على أحد الأمثلة التى تتناسب 
بوجه عام مع كل سؤال» وبالطبع إن لم ينطبق عليك أحد الأسئلة» فدعك منه وانتقل لآخر. 

عند قياس معدل غضبك في كل موقف من المواقف» اكتب بعض العبارات الوصفيهة 
(تشاجرت مع والدي عام ٨۱۹۹۲‏ تشاحنت مع أحد الزملاء بشأن بعض البيانات على 
الحاسوب) لوصف كل حدث على جدةثم ترجم تلك-الجمل الوصفية إلى رقم يشير إلى معدل 
غضبك بمقياس الغضب٠‏ ويتغين«عليك كتابةالمواقف إلى يمين أوصافها أمام المقياس المناسب لها 
في المقابل. 


مواقف انارت غصضكت 

.١‏ هل تستطيع تذكر أحد المواقف التي 'أشعرتك بالقليل من الغضب تجاه والدتك؟ 

. أيمكنك تذكر أحد المواقف التي أشعرتك بالقليل من الغضب تجاه والدك؟ 

۳. أبوسعك تذكر أحدهاء مما أشعرك ببعضالغضب من شقيقك؟ 

؛. هل بوسعك تذكر أحدها مما أسخطك شيا على زوجك أو عزيز لديك؟ 

ه. هل يمكنك تذكر أحد المواقف التى أشعرتك بشىء من الغضب من جراء المال أو أي 
صفقة مادية؟ ٠‏ ۰ 

.٦‏ هل تستطيع تذكر أحدها مما أشعرك بالقليل من الغضب حيال أحد المواقف 
الجنسية؟ 

۷. أيمكنك تذكر أحدها مما أشعرك ببعض الغضب تجاه أحد الأشخاص الذين تعمل 
لديهم أو يعمل هو لديك؟ 


۲٦‏ داع ارضاء الآاخرين 


۸. هل تستطيع تذكر أحد الواقف التى أشعرتك بالقليل من الغضب تجاه أحد الزملاء؛ 
أو العملاء؟ 

.٩‏ أيمكنك تذكر أحدها مما أشعرك بالقليل منه تجاه أحد الأطباء؟ 

.٠‏ أبوسعك تذكر أحدها مما أشعرك بالقليل منه تجاه نفسك؟ 


حدد نقطة إعدادك لاتخاذ إحراء 


خارح عن نطاق السيطرة. قم بتحديد تلك النقطة مستعينا بتاريخك الشخصي ومعلوماتك الذاتية 
حينما تشعر بأن غضبك ينذر بالخطر»ء ما لم تتخذ إجراء فورياً حياله لحل المشكلة والتخفيف 


بن حدنه. 


إن الخطر لا يعني تهديدا بوقوع أذى جسدي» وإنما شير نقطة الخطر لديك إلى الملستوى 
الذي تشعر فيه بعدم الارتياح أو التوجاتن من فقد السيظرزة على الغضب. ويختلف الأفراد في 
موضع تلك النقطة على مدرج المقياس» إذ تقع نقاط البعض عند درجة ١ه‏ فيما يفقد الآخرون 
صوابهم عندما يناهز غضبهمآال ۷١‏ أو ۸٠‏ كما أنه لايزال هناك من يحدث ذلك عند درجة ٤١‏ 
أو ۵ 

إن هدفك هو تحديد المستوى الخطير لغضبك؛ لذا فقرر المستوى آلذي يمثل أقصى شعور 
لك بالغضب والتوجش مَن-أن تفقد صوابك» ومن ثم فخذ الرقم الذي وقع اختيارك عليه بالقياس 
واحذف منه عشر درجات؛ حتى تتيح لنضك المساحة الآمنة لاتخاذ إجراء قبل الوصول إلى 
نقطة الخطر. 

وتعد العشر نقاط الأقل من مستوى الخطر بمثابة نقطة الإعداد لاتخاذ إجراء» فضعها 
داخل دائرة زرهاء ثم علم على مستوى الخطر بدائرة حمراء» وعندما يبلغ غضبك أثناء أحد 
امواقف تلك النقطة الزرقاءء ينبغي عليك العمل فورا على حل المشكلة واتباع نظام حل 
الصراعات (تم تناوله ب يزم ٩‏ باستفاضة). 

كيفية استخدام مقياس معدل الغضب. لقد تدربت الآن على تحويل المواقف التى تعرضت 
لها في الاضى إلى أرقام بمقياس الغضب» لذا فابتداء من اليوم» ستنتبه لأول شرارة غضب 
تعتريك. وتذكر أن أي رقم فوق الصفر يدل على حالة من الغضب مهما كانت خفيفة. 


ولن تقوم بعد الآن بإخفاء وكتمان شعورك بالغضب أو حتى محاولة تجنبه» كما أنك لن 
تلجأ إلى أساليب الإرضاء التى كنت تتبعها للحيلولة دون إغضاب شخص ما منك» فالغضب غير 
العلن يجنح إلى التضخم والزيادة؛ حيث يتزايد الغضب المكتوم إلى أن يصل إلى نقطة الخطر التى 
يستحيل عندها السيطرة والتحكم» وعلى النقيض فإن السيطرة على الغضب بشكل مبالغ فيه 

إن سياستك الجديدة اليوم تفيد بضرورة تنبهك ووعيك لأول شرارة غضب ما أمكن» أي 
الانتباه تعن بقظه لطرف المقياس السفلى › حبث تسجل الضايقات والإحباطات والأزعاجات؛ 
الق اتد تدرا لزيد من الفضب: 

قم بإعداد ثلاث نسخ على الأقل من مقياس غضبك ربكافة المواقف والصفات المدرجة فيه) 
لااحتئاظ بها بىتزلك ومكتبك ,وحافظة تقوذاك أيضاء واغمل قلي تثمية وعيلك ببوادر القضنب 
التى تعتريك» فضلا عن تسجيلك لأي شعور بالإرهاق أالتوتر أو الألم أو أي حالات أخرى 
تنتابك وتدفعك لتكون عرضة للشغورابالاستياء. وبمجزد إجساسك بالقلق أو تقلب امزاج أو الضيق 
ان غضبك قد استشاط ؤال یکن شاا 

إذا لم تتمكن من إثبات هدوئك؛› فقم بتقدير غضبك غلى المقيياس؛ حتی وإن لم تستطع 
تخذيد مصدر إزعا جك» فاا ااستطنت با لارا بسيتكون |بجااجة للتإجه إل مستوى غضبك» أى 
إدراك شعورك بالا ستياء والغضب التزايد. 

فعندما يتيقظ وعيك» ستلاحظ تحركاتك أعلى وأسفل المقياس» وينبغي عليك توخي الحذر 
من تزايد غضبك» حتى يصل إل نقطة الإعداد» وتذكر انك إدا ما بلغت تلك النقطة» فستتبقي 
لديك عشر درجات فقط قبل تفاقم الأمور. 

وإذا بلغتهاء فستحتاج لاتخاذ إجراء من شأنه التخفيف من حدة غضبك من خلال بعمض 
الوسائل أحادية الجانب أو العمل على حل المشكلة» إذ ستتعلم تلك المهارات خلال الأيام 
القليلة القادمة. 


ملخص الوم الذالث عشر 
۰ اصنع مقياسا للخضب مقسما إلى ٠٠١‏ درجة» واختر بعض الصفات للإشارة إلى كل 


عش درجات. 


۸ داء إرضاء الآاخرين 


استعد بعض الواقف الغاضبة من تاريخك الشخصى» مستعيناً بالأسثلة المذكورة آنفا 
لتنشيط ذاكرتك» ومن ثم ضع تلك المواقف أمام الدرجة التي تناسب مستواها. 

اعثر على نقطة إعدادك لاتخاذ إجراء» تقع على بعد عشر درجات من منطقة الخطر: 
حيث إن تلك المنطقة تفقد فيها سيطرتك على الغضب. 

٠‏ قم بإعداد بعض النسخ من مقياسك حتى يتسنى لك رؤیته كلما شعرت بانفعال. 

* إن قياس معدل غضبك والانتباه إلى زيادته سيجعلان ذهنك مسئولاً عن هذا الشعور» 
وبالتالي تتحسن قدرته على السيطرة عليه. 


٠٤ اليوم‎ 


تتعلم اليوم ا تدریبین رئيسيين لادارة الغضتت آل وهما نفس الاسترخاء؛ 
ساون والاسترخاء التوالي. 
اخترا شانتا في بيتك أو حيث يمكنك أن تتنعمربالسكينة والوحدة والراحة»› 
ويفضل أن تحتوي هذه المنطقة على شىء تضطجع عليه كسرير أؤ أريكة أو غيرهماء ولكن 
اء إل با ا 1 سد e‏ 
بمكئك الاضطجاع على الاارض لو وجدت راحه ف ذلك. 
وتتمثل الفكرة في أن تخلق لنفسك في يسر بيئة تشجع على الاسترخاء» ولا تفعل أي شيء 
يتطلب كثيرا من الوقت أو الصعوبة في أدائه» حيث إنك ستفعله مرارا على مدی الأسبوع القادم 
ربو 0 أثناء E E‏ عندما ۰ ق اجا ا واشیستي 
ك وأنت في ذروة الشهيق › ثم ازفر بنفس الأسلوب وببطء من فمك على 
کرر نفس ال ستنشاق من أنقاك وأنت تعد حتی خمس ئوان › وا حبس نفقسك لثانية وازفر من 
فمك على مدی خمس توان. مح استمرارك في هذا التنفس العميق ؛ تصور المحيط في حالهة مد 


١‏ داء ارضاء الآاخرين 


مرتفع » ومع شهيقك تصور موجة تزحف برقة على الشاطئ الرملي»› شاهد المياه وكأنها تتوقف 
لثانية واحدة قبل أن تعكس اتجاهها وتقفل راجعة إلى البحر. 

وتصور الموجة وهي تزحف إلى الشط في حالة المد المرتفع سيساعد على تنظيم تنفسك 
الإيقاعي العميق. استمر في هذا التدريب على التنفس الإيقاعى العميق شاهقا من أنفك وزافرا من 

ويعد تنفس الاسترخاء الشكل الأساسى من أشكال التنفس: التنفس العميق والتنويم الذاتى 
والتأمل والطرق الأخرى لتقليل التوتر» وإذا اقتصر ما تفعله على ممارسة نفس الاسترخاءء لدة 
خمس دقائق مرة واحدة وسا ولعدة أيام في الأسبوع» فإن صحتك البدنية والانفعالية بشكل عام 
متستفيد من ذلك. 

ل a e‏ 8 0 للف تسن ووا ۴ فإنك عندما ښ جاهدا 
الاسترخاء بشكل مثالي ر کاک مرة أخرى نقول انك عندما تراقب أداءك 
وتدتقده» قلست متت ف التحقيقة. 


تدريب الاسترخاء المتوالى 

بعد أن تمضى عليك من ثلاث إلى حفس دقائق في ممارسة نفس الاسترخاء يمكنك أن تبدأً 
التدريب الثانى المعروف اسم الاتترخاء المتوالى. 

ومع استمرارك في التنفس العميق الإيقاعي » ركز على عين عقلك» أو على يدك اليمنى 
فحسب» وق الوقت ذاته قل العبارة التالية سد لت عال أو تأملا بار صوت : "يدي اليمنى تزداد 
قلا ودفثا“ 

بعد حوالی ثلاثين ثانية أو نحو ذلك» سوف تشعر بيدك اليمنى وهی تزداد ثقلد فعلا 
وتغوص بفعل ذلك في السرير أو الأريكة التي تضطجع عليها» وسوف تشعر بالحرارة تزيد في 
يدك اليمنى. 

بعد ذلك حول ترکیزث الى ذراعك اليمنى وقل وأنت تواصل تنفسك العميق › هده العبارة: 
ذراعي اليمنى تزداد ثقلا is‏ 


نفس الاسر اء ءا 


وعندما تشعر بأنها كذلك رمن ٠١‏ إلى ٠٠‏ ثانية) حول بؤرة تركيزك إلى منكبك الأيمن 
وواصل تنفسك بعمق» والتأمل في عبارة ”ثقيل ودافئ“ وأنت تحول تدريجيا بؤرة تركيزك من 
قطاع إلى اخر بجسمك. 

لا٘حظ کیف ينتشر الدفء عبر جسدك› ويشع ف أطرافك حتی افص قدميك› وواصل 
التحول من قطاع بجسمك إلى الذي يليه » حتى تختم بقدمك اليسرى وأصابعها. 

إن غرضك هو أن ترخي بشكل متوال كل جزء في بدنك» وينبغي للتمرين بأكمله أن 
يستفرق من فس إلى نخس رة فة : 

وعلى مر الأيام القليلة القادمة سوف تستخدم تدريبى الاسترخاء اللذين تعلمتهما لتوك 
مجتمعين مع طرق تصريف الغضب» وسوف تجدهما أيضا ذوا فعالية كبيرة في إدارة القلق 


ملخط اليوم الرانع عشز 
* مارس اليوم نفس (الاسترخاء لمدة تتراوح بين ثلاث إلى خمس دقائق مرتين على الأقل؛ 
ولا تجحرب ذلك ااا أو تحاول تفييم تقسلك: ابل اكتف بأداء التمرين › ودع 
الاسترخاء يحدابت. 
+ انتقل مح مواصلة نفس الأسترخاء ۳ الاسترخاء امتوالى › ومارس السلسلة الكاملة 
EEE N‏ بتو مك الیسری. 


* يمكنك اليوم أن تعتبر تدريبات الاشترخاء أنشطتك المفضلة. 


۲ داء إرضا- الآاخرين 


اليوم 1۵ 


الهدف من إدارة الغضب هو تعليمك كيفية تعویق الغضب وتخفيف حدة تصاعده › 
) ه) وإحدى الطرق المهمة لفعل ذلك هى تطبيق الآسنتزخاء الدفوع ذاتيا للتصدي للغضب 
/ : ك 

المثار. 

ومن أجل ممارسة ,تقليل غضبك سوف تحتاج أولا إلى تعلم كيفية حمل نفك على الشعور 
بالغضب بسماحك لهاءبلأن تغضب في ظرف امن» فبوسعك أن تتعلم كيف تعمل أفكارك 
ومشاعرك من أجل اما تطضعيد حذة الغضب وريادة الأمور توا أو تخفيف حدة الفضب وتهدنه 
الأمور. وكما ستری قان أفكار ومشاعر ”اغضب" قم الأمور وتضخمها وتخرجها عن نطاقهاء 
أما أفكار ومشاعر "اهدأ” فهى على النقيض غقلانية ومنضبطة وتهداف إلى الحفاظ على السيطرة. 


كابة سيناريوهات تصورية لإثارة الخضب 
لقد استرجعت في اليوم ٠۴‏ أحداثاً من ماضيك شعرت فيها بالغضب» وبالنسبة لكل حدث 
يمكنك تذكره قمت بتصنيف مستوى غضبك على مقياس غضبك الشخصي. 


أما الآن فعليك اختيار واقعتين من مقياس غضبك الشخصى» ينبغى أن تكون إحداهما 
ذات تصنيف مرتفع على مقياسك» أما الأخرى فينبغي أن کے دة منخفضة أو معتدلة إلى 
حد ما من الغضب. وإذا كانت هناك روابط أو أكثر من واقعة يمكنك الخيار بينهاء فاختر 
الوقائع التي يمكنك استرجاعها بشكل أوضح أو أكثر تميزأء ولعلها الوقائع المتأخرة. 


ا عضب AT‏ 


سوف تحتاج إلى كتابة بضع فقرات عن كل واقعة لاستخدامها كسيناريوهات تبعث على 
الغضب» وينبغي أن يتمثل هدفك في خلق مشهدين يمكنهما -إذا ما تصورتهما جيدا في ذهنك- 
أن يتيحا لك الشعور بالغضب الحقيقى » وينبغي لهذين المشهدين أن يفجرا رد فعل انفعالى 
يشبه كيرا ذلك الذي شغرت به ق الواقعة الحقيقية. ۰ 

اعتبر نفسك كممثل منهجي › يحتاج إلى استشعار الغضب الشديد؛ كي يمثل بفعالية أحد 
الشاهد» والممتلون المنهجيون إنما يعتمدون على وقائع حیاتهه لإعادة خلق ردود أفعال فن 
الذكريات الحسية» وهم يفعلون ذلك من خلال التصور واسترجاع التلميحات الحسية المرتبطة 
بالمشاعر التي يحاولون ابتعانها من جديد. 

وني حالتك» فإنك ستستخدم كلتا الواقعتين من ماضيك لابتعاث مشاعر الخضب» ولكي 
تفعل هذا فإنك تحتاج إلى أن تستحضر في ذهنك من جديد المشهد أو الظرف الذي تربطه ربطاً 
وثيقا بذروة غضبك التى تتصل بكل-واقعة > رغند وص الظرف المادي لتجربة غضبك» تأكد من 
تضمين أي ذكريات حسية أخزف” يمجنك استرجاعها ومن شتأنهًارإحياء تصورك. هل كانت 
السماء ممطرة أو الرياح عاضفة؟هللآكانت الشمس مشرقة؟ فاًالضوضاء التي يمكنك سماعها؟ هل 
كنت أنت أو غيرك بنا التاس تصزخون او تبكون؟ 

استرجع بشكل إخاصل أجاسليشك الداخلية النفسلية, الغاضبة! مل كان قلبك يخفق بشدة 
وسرعة؟ هل کاتت اتا اتان آل فت امل كط اطا وة طلا يمكتك أن تبتىت 
من جديد توتر جسمك؟ 

اهذا الغرض لا تحتاج إلى أن تعيد من جذيدآكل التفاصيال الؤاقعية للجادالة أو أن تقده 
الحجج لتثبت من المحق ومن المخطىئ: ولكنك تحتاج إلى استرجاع ما يكفي عن كل موقف 
لتتمكن من الرجوع إلى الواقعة في ذهنك» ومن تخل الشعور بالغضب والذي شعرت به مجددا. 

أضف تفكير ”اغضب“ ما دام غرضك يتمثل في استخراج أكبر قدر ممكن من الغضب 
الحقيقي » إذ ينبغي عليك أن تضمن عن عمد أفكار “اغضب” في السيناريو الخاص بك؛ وهذه في 
الواقع أفكار مختلة لا تخدم إلا في تصعيد حدة غضبك» وتفكير “اغضب" يمثل الطريقة التي 
تتحدث بها إلى نفسك عندما تشعر بالظلم أو بسوء المعاملة» وفعل ذلك سيدعم الشعور بالغضب 
الذي تحاول ابتعاثه من جديد» ومن خلال التضمين المتعمد لأفكار "اغضب“ في السيناريو 
الخاص بك» فإنك ستتالف معهاء وبالتالى تكون أكثر قدرة على التعرف على الآثار السامة 
عندما تجد نفك في وقت لاحق ف وش سر الغضب. 


٤‏ داء إرضاء الآخرين 


وإليك بعض التعاريف والأمثلة لأفكار ”اغضب": 

* زيادة الأمور السيئة سوءا. إن هذا النوع من التفكير يحول المواقف السيئة إلى كوارث› 
واستخدام كلمات من قبيل فظيع » وأسوأء ومدمر» وبشع يزيد حدة غضبك› أما 
الأفكار ”المصائبية” فتشمل ما يلى : 
لا یمكننى فعل هذا مطلقاء فأنا أبغض صياحه فى وجهى” 


"هذا أسوأً شىء حدث على الإطلا“ 


”هذا مروع /فظيع /بشع /شنيع /مرعب” 

* الضروريات التخريبية : هذا النوع من التفكير يملى المطالب أو يغرض قواعد عشوائية 
حول کیف ينبغي (أو يجب أو يفترض أو يتحتم) أن يکون سلوکك انت أو الآاخرين. 
القلق » ويكون لغضبك ما يبررةرعندما لا تتحقق ا اتوقعاتك» وإليك بعض الأمثلة : 
"ينبغى ألا يعاملنى/تعاملنى بذلك الأسلوب"” 
”بعد کل ما يذلته فن أجلهم. ينبغی أن يكونوا جاهزين لأداء ما أحتاج اليه". 

التنابز بالألقاب/الألفاظ. الكلمات أو العبارآث البذيئثه يزيد من حدة الغضب › تماما 
مثلماً يفغلالشنابرًابالألقاب والتهع» وإليّك بعض الأمثلة : 
EEE‏ 
"هذا الحاسوب ليس إلا شيا تافها شتا 
کیا مما قو خیش فالکلمات مخ کبین آپدا وداشا تهول أو يبالغ بها في الإدراك» 
ومن تد تزيد من رد الفعل الغاضب› وأمثلة هذا النوع من التفكیير كالتالى : 
"انه ل يجه آبدا ف موغده › والاآن سيفسد علي يومي کله" 
إتها داثماً لا تفكر إلا قى تفسها" 


"لن أغفر له أبدا ما فعله بي” 


حقائق تدعم غضبك دون التحقق من صوابك أو النظر في التفسيرات الأخرى المحتملة. 
وإن توجيه اللوم كله لطرف واحد أو إلصاق الدوافع السلبية دون التثبت من الحقائق 
عادة ما يزيد من شدة غضبك» إليك بعض الأمثلة: 


”هذا کله خطؤه" 
0 الذي تسبب في هذه المشكلة وأنا وحدي اللوم" 


"هذا الرجل يحاول أن يجعلني أخسر فحسب” 


e‏ هة 


الانتهاء من سيناريوهاتك. ينبغى أن يكون لديك الان سيناريوهان مكتملان للأحداث الاضية التي 


آثارت غضبك» وکل سيناريو قائم على حدث من ماضيك» وقد أثار غضبك بدرجة معينة. 
وينبغى لكل واحد من سيناريوهَات أخداثك الاضية أن يشتمل على فقرة أو فقرتين 
9 صفيتين تمكنانك من "رؤية" فت ا وأنت تعضب وينيغو لأوصافك أن ر تسترجع كلا من 
الأحاسيس الداخلية والظاهز الخارجية.لغضبك . وينجغ لتكيناريؤهاتك أيضا أن تشتمل على 
الأقل على اثنتين أو ثلاث من الافكار.التي ترد االغخصبء أو أفكان“ اغف" مثل تلك الموضحة 
فيما سبق» ويمكنك أن تجمع" بين نوغيّن أو أكثر من أفكاز اغب بيان إواحد. 
تولد الغضب. ومن المهم أن تمارس تنفس الاسترخاه» والاسترخاء المتوالىء وكلما زاد احترافك 
في الاسترخاء الدقوعاذأتياء تحسنت رف رإدارةالفضب. 


ملخص الوم ۱۵0 
* اختر واقعتين من ماضيك أثير فيهما غضبك» وينبغي لإحداهما على الأقل أن تعكس 
درجة مرتفعة من الغضب. 
* اكتب سيناريو لكل واقعة» يمكنك من رؤية نفسك في الموقف عندما يحتدم غضبك› 
واستخدم الوصف البصري والحسى» مسترجعاً أحاسيس الغضب الداخلية والظاهر 
* ضمن بيانين أو ثلاثة لتفكير ”اغضب“” في كل سيناريو. 


* مارس تدريباتك على الاسترخاء. 


1۹ داء إرضاء الاخرين 


١١ اليوم‎ 


نفسك:اليوم على أن تكون غاضبا في آلقام الأول» ثم على قطع هذا 
EE‏ 
جد رچ کیہ دت وکو ہد ین خلال تبدیل قن 
لدید رز ورر ھی بح ا ووچ دازون خلال تب دیل تنفس 
الاشترخاء وافكار "اهدا" بالسيناريوهات التي تبعث على الغضب. 


وعندما فتهي من تريب اليوم› ستكتسب بعض الخبرة للتخلص من غضبك»› وستدرك 
قدرتك على إغضاب نفسك» بل وبالأحرى قدرتك على قطع هذا الغضت التنامي وتهدئة نفسك. 


I 8‏ 1 
أفكار امدا 
اطلعت بالأمس على أفكار "اغضّب” ذلك الفكر العيب الذي يزيد من حدة الشعور بالغضب 
وقمت بدمجها ضمن سيناريوهاتك»› أما اليوم» قستتعلم مقاومة تلك الأفكار بعبارات تهدئة 
عقلانية من شأنها استهداف تلك الأفكار السامة على وجه الخصوص. 


وإليك بعض الأمثلة عن أفكار ”اهدأ": 
* مقاومة الأفكار التى تزيد الواقف السيئة سوءا. اعمل على مقاومة الفكر المأساوي الذي 


يحول المشكلة إلى كارثة» ولتقلل من حجم المشاكل وتعتبرها مجرد مثيرات أو 
إحباطات» مما يمكنك من التغلب عليهاء وتشتمل الأمثلة على : 


"لش هذا الاق أسواً ما يمگن حدوثه › فهو مجرد مشكلهة مستفزة › وبوسعی التعامل 
ا 


احدا ۲۵۷ 


۳3۸ 


ق ا ر الاما ولقفه لى فيا ربا ها إذ يمكنني التغلب على هذا 
الشعور مثلما فعلت من قبل إزاء الكثير من الأمور“ 

"لابد وأن أحافظ على هدوئي»› إذ يمكنني التعامل مع هذا الأمر»ء فالحياة مليئة 
با لاسي والکكوارت › ولكن تلك المشكله ليست واحدة منها» وسأواجهها کتحد لي“ 


# مقاومة الضروريات التخريبية. أعد صياغة الطلبات کرغبات أو أمور محببة اليك 


واحرص على تذكير نفسك بأنك لست مسئولا عن العالم» وأنه ليس من المفترض على 
الآخرين القيام بالأمور أو الشعور بنفس الطريقة التي قد أخبرتهم بضرورتها» وتشتمل 
امثلة ”اهدا" على: 

"أتمنی لو لم ينتقدنى الناس» ولكننى سأستفيد من هذا النقد". 

"سأشعر بتحسن إذا ما علمتة بامكانية مساعةة-الآخرين لى وقت الحاجة» ولكننى لا 
أستطيع إجبارهم على فعل شيء لمجرد طلبى منهم ضرورة ذلك“. 

"وددت لو نغ تعامل می على نحو مختلفت؛ ولکنني غر مسئول عن تضرفات 
الاخرين“ 


٭ تجنب التنابزجالألقاب/الألفاظ. ابتعد عن/الشلتائم (والألفتاظ اليذيئة › ولا تلجأ إلى 


استخدام الألقاي السلبية-اعتباطام الحيترإئها تزيد من أشعورك بالغضب» وتشتمل 
أمثلة أفكار تاهدأ" على : 

"اتل وغدا تافهاء ولكنه مجرد شخص ب یستفزنی". 

"إن هذا الحاسوب مكسور ويمكن بإضلاحة. فهو في الواقع جهاز مفيد وفعال» وليس 
مجرد خردة'. 


# مقاومهة المبالغفة والتهويل. ل ا بالكلمات امبالغ فيها» فمن النادر اأً ن يتااء ۴ 


الآخرون م كلمات ا من تمط: ”دانما” و دا ' لذا فاستبدل بالجمل المبالغ يها َة لا 
دقيقة ومحسوبة : وتشتمل أكلة أفكار ”اهداً' ' على : 


"من العادة أنه يتأخر؛ ولکن لیس بصورة دائمة" غير أنني لن أسمح لتأخيره بان يدمر 
حياتى بأكملهاء لذا سأتغلب على الشعور بالتوتر هذه المرة". 


ازال ا عن il e‏ فة ج 


داء إرضاء الاخرين 


”قد يكون من الصعب أن أسامحه» ولكن سرعان ما سيتحول هذا الأمر إلى ذكرى. 
ولعلي اسافخة توما ما ولکن ليس بعد" . 

٠‏ تجنب قراءة الأفكار وافتراض الحقائق والتفكير أحادي الجانب. لا تسمح لنضسك 
بافتراض الحقائق دون التحقق من صحتهاء فمن غير الوارد أن يلام شخص مخطیئ 
على أمر سيئ قد حدث» فعادة ما تتكالب الأسباب لحدوث أمر ماء وتشتمل أمثلة 
آفکار ”اهداً” على : 

"ليس الأمر برمته خطأه هو. قد يكون طرفاً في المشكلة» ولكنه ليس اللوم الوحيد 
فيها". 

"إننى سرعان ما ألوم نفسى كلما حدثت أمور سيئة » فلست قوياً بالقدر الكافي لأتسبب 
فی کل ما حدث» ولکننی سأتناول لوكي لأرى ما إذا كانت لى يد في هذا الأمر حتى 
أتجنب تكراره مرة أخرى". 

”إن هذا الشخصض يشيفزنی ؛ ولکنه ل يعرفني بالقدر الكاق ؛ ول يهنم كذلك بمحاولة 
إجباري على الخبارة› أنه مجرد شخصض بفعل دشا يزعجني ؛ ولكنني ٻوسعي 
التغلب على الاس 


تدوین عبارات ”اغضب” و"اهدا”. استخرج كلا السيناريوهيْن آللذين كتبتهما بالأمس. 


تأمل السيناريو الأول وضع خطا أسفل أفكار ”اغضْب" افعل بالمثل مع السيناريو الثاني. 


والآن» خذ صفحة جديدة بيضاء» واقسمها لنصفين بخط عمودي حتى منتصفها. ضع 


عنوان ”أفكار اغضب” على يسار الصفحة» أما عنوان ”أفكار اهدأ“ فاكتبها بالجهة اليمنى. 


اكتب الجمل التى أسفلها خط بالسيناريوهين بجهة ”اغضب"” واحدة تلو الأخرىء ثم 


اكتب أمام كل عبارة منها فكرة المقاومة الخاصة ب "اهدأ" وفقا للتفسيرات والأمثلة المذكورة آنفا. 


تفقد أفكار ”اهدأ” الخاصة بك للتأكد من دقتها وعدم احتوائها على ألفاظ أو أفكار مبالغ 


ضعهما جنبا إلى جنب 'اغضب واهدا 


لقد أصبحت الآن مستعدا لتجميع مهاراتك في السيطرة على الغضب. ابد بإجراء تمرين تنفس 
الاسترخاء لدة ثلاث أو خمس دقائق. 


۲۵۹٣۹ اهدا‎ 


وعندما تشعر بتمام الاسترخاء» اجلس منتصباء وقم بقراءة عبارات الغضب والتى تحتفظ 
بها في ذهنك» بصوت مرتقع. قلها وكانك تعنيها ختى تشعر بتثامي الغقب داخلك» حيث إن 
هدفك هو إعادة ابتعاث مشاعر الغضب من جديد. لابد وأن يرتفع معدل تنفسك» ولعلك تشعر 
باضطراب معدتك وتوتر عضلات جسدك. استشعر الغضب لدة دقيقة واحدة على الأقل. 


فب شعوراة بالقضب؛ اقل فلي قبدقة فقس اسلق مجتددا واساتن قن 
الأسترخاء؛ ثم تخیل کیف لدم امد ليغسل الشاطئى تم يعود ا للبحر. ركز على أوصالك› 
وانظر كيف سرى إليها الدفء فأصبحت ثقيلة. لاحظ مدى شعورك بالاسترخاء. 

بعد دقبقة أو ما شابهء اتل آفکار "ادا" من السيناريو الأول بصوت مرتفع ؛ انها ستقاوم 
عبارات ”اغضب“” التي ذكرتها لتوك لإثارة مشاعر الغضب. تيقن من أنك لم تعد تطبق على فكك 
أو بقبضتك› وأن عضلات جسدك قد أصبحت في حالة استرخاء. 

اترك نفسك مسترخيا لبعض الوقت› وعندما تشعر بَمَامًالاسترخاء ثانية » اجلس منتصبا 
وكرر عبارات الغضب منالشيناريو الأول بصوت مرتفع مجُيداء ثم رفع صوتك» وأطبق على 
قبضتك بإحكام» محاولا استثارة غضبك رة أخرق»- فتحاول أنترق/بقبضتك على إحدى 
المناضد. أو أن تقرع بقدميكالأرض لتأكيد شغورك بالغضب. 


بعد دقيقه او ائنتين ,من هذا الشيعور الغاضب › استرجع وضع الاسترخاء› فاستانف 
التنفس باسترخاء لادا تم کرز أفکار "ادا" ۳ جوت ھاد ی ورقيق. 

قم بتكراز طوز الاشترحاء/الغضب/الاسترخاء سرتين باستخدام التلقيناريو الأول. على أن 
تكرر التدریب باستسداالسیناریو الات ابدأ داتما بالات رخا وانحدجه 
بإمكانك التخلص منها وقت الحاجة أيضاء إن القيام بكلا الأمرين» إثارة غضبك ثم التقليل من 
حدته ٠‏ يشير إلى قدرتك على التحكم في غضبك» بدلا من تحكم الغضب فيك. 

عند انتهائك من سلسلة الغضب والهدوء بكلا السيناريوهين» توقف هنيهة لاأدراك مدى 
أهمية المهارة التى تتعلمهاء إذ إنك تتتم بقدرة على تهدئه نفسك عندما تستشيط غضبا. لقد 
تدربت على تمارين الاسترخاء حتى يتسنى لك تطبيقها وقت الحاجهةء فبتدريب نفك على 
كبغية الاسترخاء تکون قد تمكنت من عمل مهدي خاص لغضبك. 


1۰ داء ارضاء الآخرين 


* ڌڈ 

پاس السوم السادس خسنل 
دون أفكار ”اهدأ" التعديلية لمقاومة أفكار "اغضب" السامة. 
قم بإعداد قائمة ثنائية الأعمدة بعبارات ”اغضب" على اليسار و"اهدأ" على اليمين 
والتی قد استمددتها من سیناریوهی إثارة الغضب. 
جمع جلسات التدريب على التحكم في الغضب من خلال تعاقب دورات اغضب واهداً 
للاسترخاء وإثارة الغفضب › وان إثارة الغضب بأفکار أغشضب متبوعة بتهدئه نفسك 
بالاسترخاء وأفكار ”اهدأ" تعد أساسا للتدرب على النيطرة على الغضب. 
تعلم الآن أن بوسعك تخفيف حدة غضبك وتهدئة نفسك. لقد أثبت جدارتك على فعل 
ذلك لذا فبالتدريب المتواصل ستكتسب ثقه ف مهارات سيطرتك على الغفضب. 


۲٣ اعدا‎ 


١١۷ اليوم‎ 


° إنسانا. قد شف من مرض إرضاء التاسن لن تجد في نفسك بعد اليوم 
بوصفغك حاجة اللجوء إل أساليب الترضية لكي تتجَنب,الصراع أو المواجهةء ولا 
يغنى هدا أنكشتبخت الارن عن. أسشباب ليثبزغَضبك لتنشب المشاجرات 
مع المقربين لك» ولا يعنى بك استنخرط ف مؤاجهات عدائية مع الأسرة أو الأصدقاء أو الغرباء. 
ضع في ذهنك أن الأهر يتطلب شخصين لكي تكون هناك مواجية أغاضبة أو نزاع مدمر؛ 
وقي حين أنك لا يمكنك السيطزة على ما يفعلة الإ خرون فان وسعك أممارسة قدر جيد من 
التأثير عليهم بضبظ ستلوگکك وادارته: 
ولو أن هتاك ا مقربين إليك» جمعت بينك وبينهم نزاعات-سدمرة قيما مضى ؛› أو 
كنت تخشى الدخول معهم في مواجهة فيمكئك التطاس معاونتهم ومشاركتهم في إدارة الوقاية من 
النزاعات . فقد ترغب على سبيل المثال في تعليمهم إجراء الاستراحة الذي ستتعلمه اليوم. 


کیت ا خذ استراحه؟ 


تعد الأستراحة واحدة من اک السات فعاليه لإأدارة النزاع› والفكرة هى أن تتوقف عن أو 
تقطع النزاع الذي تتصاعد حدته بأن تنأى بنفسك بدنيا عن مسرح الأحداث لفترة من الوقت؛ 
والغرض من الاستراحة هو أن تعطى نفسك فرصة لاستعادة السيطرة على غضبك و/أو لتشجيع 
الشخص الآخر بطريق غير مباشر على السيطرة على غضبه أيضا. 


وإليك فيما يلى ست خطوات أساسية لتأخذ استراحة: 


۲ داء إرضاء الآاخرين 


.١‏ عين البوادر التى تدل على تصاعد حدة غضبك (أو غضب الشخص الآخر). 
۲. استخدم مخارج جاهزة لإعلان رحيلك والموعد التقريبي لعودتك معطيا الشخص الآخر 
إشارات تحفظ ماء الوجه للخروج. 
ه. استخدم وسيلة تخفيف الغضب لتهدئ من روعك. 
.٦‏ عد إلى المشهد منهيا الاستراحة. 
إن خطوات أخذ استراحة قد تبدو أسهل إلى حد ما من القيام بها فعلاً خلال موقف 
مواجهة حقيقى » ولكن بالمارسة والأعداد والتدريب ستتمكن حالاً من الحصول على استراحة 
وتنزع فتيل النزاع بفعالية » والآن دعنا نستعرض الخطوات خطوة خطوة. 
الخطوة الأولى : تتطلب منك تمذه الخطوة تحديد الغلامات والإشارات المبكرة التى تنم عن 
بدثك انت أو فخس إخابتسي جد ةالققا: الق لورت قا مقياا شخصيا للفضب» وإنك 
لتعرف أين نقطتك البحددة التى يتعين عليك اتخاذ إجراء عندهاء وهذا الإأجراء الذي ستتخذه 
عندما تقترب من نقطتك المحددة هو الاستراحة. 
ورغم أنه ليس من مسئوليتك السيطرة على غضب شخص آخبر بالغ › إلا أنه يمكنك 
استخدام إجراء الأستراحة لتفسير موقف تتعرف فيه على إشارات تنذر بتصعيد الغفضب لدى 
شخص اخر. وهذه الأشارات لا يصعب تمييزها بشکل عام » فمع تصاعد الغضب يرتفع الصوت 
بشکل تمطی › کما أنه غالبا ما يستخدم الغاضبون له عدائيه وتلميحات عدوانية اتهامية › 
کالطعن ف الهواء بإاصبع مستقيمة . 
فلتثق في غرائزك للتعرف على تصاعد الغضب لدى إنسان اخر»ء وإنك كإنسان لمزود بما 
يساعدك على اكتشاف عدوانية الآخرين» تماما مثلما هي الحال مع الكلاب وغيرها من 
الحيوانات › فعندما تستشعر الكلاب واا من کلب اخر› ينتصب شعر ظهورها وتصبح على 
أهبة الاستعداد. 
وكذا ستعرف أنت باستخدام ردود أفعالك الدفاعية ما إذا كان هناك شخص آخر يبادرك 
بالعدوان والتهديد» فقد تشعر بشعرك ينتصب على مؤخرة عنقك» أو قد تجد نفسك تتراجع 


٣٣٣۳ استراحة‎ 


حتى إن كنت تعرف عن نفسك سهولة الخوف» فمن الأفضل أن تخطئ على الجانب 
الآمن باحتواء الصراع» والخلاصة شىء بسيط: إذا شرعت بالخوف» فإن الوقت قد حان لأخذ 
استراحة. 
لاحظ أنك ستتولى مسئولية الحاجة إلى الراحة» فلن تخبر الشخص الآخر بأن غضبك 
يزداد حدة» أو أنه يبالغ في رد فعله» فهذه العبارات التهديدية من شأنها فحسب استثارة المزيد 
من العدوان» وقليل جدا من الناس من يستجيبون على نحو إيجابي لنصيحة التحلي بالهدوء. 
لاسيما إذا كان غضبهم قد أثير فعلاء وإخبار شخص بأنه يبالغ في رد فعله يجرح مشاعر ذلك 
الشخص ويكاد يضمن إثارة حنقه. 
ولكن بأخذ استراحة لنفسك وشرح وبيان أنك تحتاج للمزيد من سيطرتك على غضبك› 
فأنت تدفع الشخص لأن يحذو حذوك» وعندما تشير إلى أنك بحاجة إلى وقت للهدوء حتى لا 
تقول شيئا تندم عليه لاحقاء فإنك تقترح بطريقة غير مباشرة أن يفعل الشخص الشيء نفسه. 
عليها جيدا لإعلان ريلك لفثرة معينة من الوقت ‏ ومن الأفضل لو /أمكنك تحديد مقدار ما 
تحتاجه من وقت قبل أن تعود» ومن المحتم ان تعد بالعودة ف غنضون وقت معقول لاستئناف 
وإليك بعض الخارج لمارتستها* ولاحظ أن بعقيا یحتوی علتی دعوات انس حاب غير 
شرة تحفظ مایاا حو ية لی الت ای |: 
* ”أحتاج إلى وقت للتفكير في هذا الأمرء وسأعود إليك غدا (وقت قعين) في خلال 
تاعات: وسننهیى حديننا . 
* "لقد بدأت أفقد أعصابى» ولن أسلم نفسى على ذلك. سآخذ بعض الوقت حتى أهدأء 
فيمكننا إجراء حوار بناء وحل مشكلتنا". 
# "أحتاج للذهاب لبعض الوفت ؛ لأنظم أمری ؛ فأنا لا ريد قول شيء وأنا غاضب › اندم 
عله لاحقا وأنا على يقين يأێك ساد ذلك سأتصل بك لاحقاء وستحدد موعدا 
لنتحدث تانيه ونحل الاور“ 
٭ "لقد بدأت أشعر با لغضب الآن» ولا أريد أن أمضي في هذا الطريق؛ لذا أحتاج إلى أن 
تمشی قلیلاء حتی یسکت عنی الغضب» وعندما أعود سننهى حديثنا". 


۳ داء ارضاء الآاخرين 


۵# ”هذه المناقشة تنحدر إلى العدوانية» ولن أسمح لنفسي بالوقوع في ذلك» لذا أحتاج إلى 
بعض الوقت لأعلم شتات نفسي» وسأعود لاحقا في وقت معين/غدا/ في خلال 
ساعات". 

* ”ينبغي أن أحصل على استراحة الآن؛ فإنني في حاجة إلى بعض الوقت للهدوء› 
حتى أستطيع التفكير بوضوح» لأنني لا يمكنني الإصغاء وأنا غاضب» وأريد سماع ما 
تقوله. سأعود إليك عندما أهدأ". 


الخطوة الثالثة : الخطوة الثالثة حاسمة» ففى بعض الأحيان» خاصة إذا لم يكن الشخص على 
دراية بالاستراحة أو لم يوافق على الإجراء فيما سبق» فقد يقاوم محاولتك للذهاب» بل إنه قد 
يحاول استخدام إعلانك لاستدراج أو استثارة غضبك» بقول أشياء من قبيل: ”لا تحاول الهروب 
كطفل/جبان/صبى” أو ”ماذا تعنى بقولك إنك ذاهب؟ فلا يتركنى أحد ويذهب بينما أتكلم. لتنس 
الأمر تماما 

لابد أن تكون مستعدا لهذه القاؤمة وترد باستخدامأسلوب تحطيم الرقم القياسى. يمكنك 

استخدام هذه الخطوط أو أي خطوط أخرى من ابتكارك للرد على _الهجوم»› وتذكر فحسب ألا 
تبتلع الطعم أو تتحول إلي الدفاع أو تنخرط في مناقشات خول فختوق ادعاءات الشخص. 

* "أتفهم اندهاشك» ولتدعنى كيفما تشاء» فأنا لن أدخل معك ف مشاجرة. إننى بحاجة 
إلى الذهاب للسيطرة على غضبى » وأعدك بالعودةء في (وقت مغين)". 

* "أتفهم شعوزك بالغضب؛ وكلانا يشعر بذلك» وهذا بالضبط مأ يجعلني أحتاج للذهاب 
لبعض الوقت؛ حتى أسيطر على نفسي ويمکنني الإصغاءء ولا أقول شیا أندم عليه. 
سأعود لأحقاء وننھی الافور 

* "”أتفهم أنك تظن أننى أهرب منك» وإننى لأفعل هذا احتراماً لك ولنفسى: إننى أهرب 
من غضبى» لا منك؛ حتى أستطيع السيطرة على نفسى» وعندما أعود سنحل ذلك 
کراشدین". 

من الهم ان تعتقد أن الاستراحة وتقدمها شيء شريف تفعله؛ فهذه فرصتك 
لقطع النزاع والسيطرة عليه» ولا يتساوى ذلك مع "التسليم" أو "التنازل" أو 
"الهروب" او "التسويف" بانهزامية. 


ولتنظر إلى الاستراحة كرياضة › فالمدربون يأخذون استراحة عندما يحتاجون إلى نصح 
فريقهم» أو تعديل موقفه» أو كسر إيقاع الهجوم من جانب الفريق الآخر» أو مساعدة الفريق بأي 


۲٣۵ استراحة‎ 


أسلوب آخر للفوز بالمباراة» وتماما كما في الصراعات الرياضية فإنك إذ تأخذ استراحة تمارس 
حقك فى تعديل خططك واستراتيجيتك » وتأخذ تفسك أيضا. 


لا تعتذرء فإن لك كل الحق في أخذ راحة قبل أن يفلت زمام الأمور ويفوت الأوان» ولا 
تبالغ أيضا في التفسير فعندما تعلن عزمك على الذهاب» وترد مرة أو اثنتين على مناورات 
المقاومة ؛ کف عن الكلام قحسب › واخرج. 

الخطوة الرابعة : الخطوة الرابعة خطوة مباشرة: اذهب. أحجم عن أي إشارات خروم 
انفعالية » وغاضبة واستفزازية كصفع الباب أو إشعال محرك السيارة والاندفاع بها بسرعة» وإذا 
كنت تتكلم عبر الهاتف. فلتعلن فحسب أنك ستغلق الخط ثم لتقل وداعاء وتضع السماعة 

ولو أن غضب الشخص الآخر محتد إلى درجة أنه يحاول منعك بدنيأً من الخرو» فلا 
تنخرط في أي محاولة بدنية بنفسك لتفسع اك ج اسن يغينا أن الاستراحة تأخرت عن 
موعدها إذا فقد الشخص الاخر:الستيطرة على تفتة إل هذازالحد 

ورغم ذلك» فإذا كان طريقك مسدوداء فإن قلجأك آلوحيّد هو ترك" المحادثة بالامتناع 

لا فاترة س بحاو الا بقاء ا اهنا لواصله الئاق : فما ەت أستطيع الإصغاء أو 
الحديث معك» حتى أحصل على الوقت الذي أختاع إليه لأهدى من آرؤعی» وستستفید بقدر ما 
استفيد » واعدك بالعودة واستئناف المحادته. 

الخطوة الخاسسة: ف هذه اللحظة تكون قد مارست هذه الخطوة جيدا» ق جلساتك لإدارة 
الغضب. لا تستخدم الاستراحة للاكتئاب أورلابتكاز مخططات انتقامية» أو لصب اللعنات» أو 
لإلغاء الأشياء أو رفسهاء فهذه الأمور ببساطة مضيعة للوقت› ولن تفيد إلا في المزيد من اشتعال 

اسة ستحدم تدریب التئفس الاسترخائي والاسترخاء امتوالي لتهدیٰ فمن روعك و سل شتات 
نفسك» واستخدم أفكار “اغضب“” لتقليل مستوى إثارتك. 
الشخص الآخر› فإننا ننصحك باستخدام الوقت لتهدئ من روعك أنت› وإذا شعرت بالتهديد› 
فلابد وأنك شعرت بالإثارة لحماية نفسك. إن الغضب يتفشى من شخص لآخر بسرعة» فلو فقد 
الشخص الآخر السيطرة على نفسه» فيمكنك افتراض أنك أشد غضبا مما تتوقع. 


717 ذاء ار ضاء الآخرد ین 


الخطوة السادسة : هذه الخطوة الأخيرة إلزامية» إذ لابد من أن تنهى الاستراحة وتعود. 
لابد أن تعود إلى المحادثة بنية حل الثزام» فإذا شعرت بالتهديد الشديد من جاتب غضب 
الشخص الآخر لدرجة ألا تستطيع استئناف الحديث وجها لوجه»ء يمكنك الاتصال هاتفيا 
ومحاولة حل المسألة في ظل الأمان المؤقت الذي يتيحه الانفصال البدني. 

غندما تسثأنف الحديث بعد الاستراحة» لابد من أن تكير إلى كونك جاهزاً للاستثاف: 
ولكن ينبغي أن تسأل الشخص الآخر ما إذا كان جاهزا لاستئناف المحادثة البناءة لحل المسألة» 
وني غضون أيام قلائل سوف تتعلم الزيد من الطرق الفعالة لحل المشاكل. 

عندما تعود فإن من الحكمة أن تشكر الشخص الآخر لأخذ استراحة أيضاء لا للسماح لك 
بأخذهاء ويمكنك ببساطة أن تفترض أنه حصل على استراحة عندما حصلت أنت عليها. 

وينبغي عليك أيضا الإشارة إلى أن نيتك هي التوصل إلى حل للمسألة» وفي الوقت ذاته 
ينبغي أن تطلع الشخص الآخر على أنه إذا خرج النزاع عن السيطرة مرة ثانية بسبب الغضب»› 
فقد تطلب استراحة أخرى لاستعادة,السيطرة على نفسكرفثن جديند» ولا تقدم هذا کتهدید أو 
إنذار» بل كمجرد معلومة » مم الإشأرة إلى فائدتها الضمنية بان كل شخص سيكون أفضل حال 
إذا تم احتواء مشاعر الغضبا, 

ويعد فكرة طيبة أنإقطلع المقربين منك ممن يمكن أن ينشب بيئك ؛ أحياناء وبينهم صراع 
على ما تعلمته بشأن الاستراحة > فإذا كان كلا الظرَقين يتفقان من حيث ايبدأ مقدماً على أخذ 
الاستراحة» فان الأمور ستمضي أكثر سلاسة لو مارستما أنت (أو الشخص الآخر) حقوقكما في 
الحصول على استراحة في مواقف النزاع الفعلية » فبمجرد أن تكون لديك اتفاقيات قائمة مع 
الآاخرين على الحصول على الاستراحة > بجانب الخبرة المشتركة للتعود على الإجراء بنجاح» 
قان خوفك من النزاع سيقل بصورة كبيرة مع ريادة إحساسك بالسيطرة. 


اوامر ونواهی حل النزاعات 
عندما تستأنف الاستراحة ستحتاج إلى الحفاظ على تركيزك على تسوية النزاع» وإاليك بعض 
النصائح المهمة حول التواصل ستزيد كثيرا من فعالية جهودك لحل النزاعات : 


١‏ لاتتخد لفة مبالغا فيها مثل: ”إنك آبدا لا ...”أو ”أنت داشا ...* أو “قل مرة 
آئت/ آتا۔..". 


۲٣۷ استراحة‎ 


1A 


لا تحمل الشخص الآخر مسئولية مشاعرك باستخدام عبارات من قبيل: “إنك 
لتجعلني أشعر بالغباء الشديد“ أو “إنك لتجرح مشاعري". 

تحمل مسئولية مشاعرك كردود أفعال على سلوكه» وكن محددا في وصفك لكل من 
سلوك الشخص الآأخر ولشاعرك كرد فعل له» وعلى سبيل الثال: "عندما ترفع 
صوتك» أشعر أنك لا تحترمني" أو “عندما تغيظني› أشعر بالأذى والغضب". 
استخدم منهج أ ب» ج د. للتواصل: "عندما تفعل (أ) أشعر ب (ب) وإذا فعلت 
(ج( بدلا منة) قضاشعر ب (د)“ وعلى سبيل المثال: عندما تخرج من الغرفة» أشعر 
بالإحباط والغضب» ولكن لو أخبرتني أنك تريد استراحة › فسأشعر بالارتياح والامتنان 
للحصول على وقتٍ أستجمع فيه نفسي أنا أيضا". 

استخدم المشاركة الوجدانية » محاولا رؤية المشكلة من منظور الشخص الآخر» أي أن 
تشعر بما يشعر به. 

أصغ بعناية » محاولا ألا تقاطع » واطلب مزيذا من التقير إذا لم تدرك شيئا مما قيل. 
لا تضدر خك ار ىقا مخاهن الف كى ال وسل ريل المثال» لا تقل: "إنك 
تبالغ في رد فعلك أو “يا لكا من أحمق؛ إذ تغضب لشي كهذا". 

تأكد من فهمك البيان الشخصل,الآخر عن المشكلة؛ /بأن تعبد. على سمعه ما سمعته 
منه» فعلى سبيل المثال استخدام عبازاتة مشل: "إذن ما تقوله هو.." أو "إذا كنت 
أفهم ما تقوله» فأنت تشعر...". 

اتفق على خطة»› وتمسك بها: استخدم اتالوج و ت ن عقق العمل لراقبة عملية 
النزاع » فعلى سبي المثال إذا كانت المحادثة تنجرف بعيدا: أعتقد أننا نخرج عن 
مسارنا؛ لنرجع إلى كيفية رؤيتك للمتكلة" أو "إننا نحاول اتباع الخطوات للتوصل إلى 
حل مبتكر. هيا نرجع وننظر ما الخطوات التي غطيناهاء وما الذي نفعله فيها بعد". 


: اطلب اقتراحاً من الشخص الآخر لتصحيح شيء تفعله» إذا ما كان يسبب له إشكالا: 


وعلى سبيل المثال يمكنك قول شىء من قبيل: “إذن فعندما أقول كذا وكذاء فإن ذلك 
يؤذي مشاعرك» فما الذى تريد منى قوله بدلا من ذلك؟". 


ملخص اليوم السابح عشر 


# تعلم الخطوات الست ا جراء الاستراحة لادارة النزاع. 


داء إرضاء الاخرين 


مارس مخرج الاستراحة وخطوط تحطيم الرقم القياسي بنفسك»› وإذا أمكن بمساعدة 
صديق متعاون تدرب على الخطوط ثلاث مرات على الأقل يومياء حتى يمكنك إعلان 
أنك ستحصل على استراحة بثبات وبشكل مباشر» ودون اعتذار» وعلى نحو غير 
دفاعي» ولتحرص كذلك على عدم إظهار العداء» ولا ترفع صوتك كما لو كنت تطلب 
إذنا أو تتقدم بطلب للخروج. 

لاحظ أنه من خلال التكرار وممارسة إجراء الأاستراحة وتدريب إدارة الغضب. فإن 
قلقك وتوترك بشأن احتمال غضبك أو دخولك في مواجهة يتناقص. 

اتبع الأوامر والنواهى الخاصة بالتواصل الفعال وحل المشكلات عندما يحين الوقت 
لأخذ استراحة» وف يتضاءل الاحتفاظ بتواصلك في إطار بناء من فرص شعور أي 
منكما بالغضب مرة أخرى» ويزيد احتمال التوصل إلى حل ناجح للمشكلة. 


۲٣٣۹ استراحة‎ 


١ اليوم‎ 


اليوم كيفية استخدام عبارات “اهدأ” أثناءالنزاعات الحارة؛ حيث إنها 
ستساعدك في /التحكم بنفسك والسياطرةرعلى توترك أثناء المواجهة» كما 
أنها تساعدك أيضا ف مراقبة غضبك والتجكم ق دته أثناء النزاع» فضلا 
عن ضبطها لردود أفعالك العيفة التي قد تثير بدورها جئق الطرفل الآخر وبث روح العداوة فيه. 

إن فكرة التطعيم ضد,التوتر كشأن المفعول البيولوجي بالضبط تهندف إلى تعرضك لوقف 
صغير تخشاه» حتى تحض نفك وتكتسب متاعه رضد التوتز. 


حاجز ال ”جزدوك شيلد" والمدرب بجانب كتفك : لن تضطر سال تلك الأساليب 
الفعالة أن تواجه الواقف النَرَاعَيّة الباعثة على التوتر دون إعداد نفسك وتهيئتهاء فمن خلال 
صورتين ستتمكن من اكتساب مزيد من الثقتة والقدرة على السيطرة الحاسمة حتى بمواقف 
الواجهة. 

والصورة الأولى الباعثة على الارتياح هى ”جردول شيلد“ الوقائي» إذ يعتمد هذا المفهوم 
على إعلان معجون الأسنان» الذي كان يعرض مع بدايات البث التليفزيوني» حينما كان 
للدعاية ثقلهاء فكان يظهر بالإعلان سيدة ذات ابتسامة ساحرة» ينبئق الضوء من بين أسنانها 
امتلألئة وتقف وراء حاجز بلاستيكي شفاف "الجردول شيلد“. 

وبينما أخذت السيدة في التباهي بابتسامتها المتألقة» قام شخص ما من وراء الكواليس 
بقذف بعض الطماطم والأطعمة الأخرى عليهاء ولكن بدلا من تلويث تلك الابتسامة الجميلة› 
لطخ الطعام الحاجز البلاستيكي وظلت هي على ابتسامتها دون أي تأثر. 


۲۰ داء إرضاء الآاخرين 


فتخيل نفسك محتمياً خلف هذا الجردول شيلد الشفاف كلما وجدت نفسك معرضا 
لواجهة قوية ٠‏ وانظر كيف أنه حينما يقذفك أحدهم بحبات طماطم من نوع آخر كالشتائم 
والانتقادات وكافه الأمور الأخرى المستفزة» فلن يجرحك شىء ا وبما أنك تقف خلف 
حاجز غير مرئي› فتصور أن تعليقات خصمك العادية لك ترتد إليه وتلطخه كحبات الطماطم. 
أما الصورة الثانية فهي نسخة معدلة منك متقمصة شخصية مدرب رياضي . يقف بجانب 
كتفك اليمنى ويهمس إليك في أذنك اليمنى» وسيصحبك هذا المدرب أثناء كل مرحلة من مراحل 
المواجهة القوية ليراقب سلوكك ويمدك بعبارات "اهدأ" المعينة. 
ومع ذلك فإن الرياضة التى نحن بصددها لا تتعلق بالمنافسة أو العنف» لذا فاللمدرب لن 
يتداول معك وينصحك بالتشاجر من أجل الفوز» بل على النقيض من ذلك حيث إن شعار هذه 
اللعبة هو تجنب الشجار المدمر الغاضب» فبدلاً من ألعاب إحراز الدرجات التي يسفر عنها فائز 
وخاسر»ء فإن هدف تلك اللعبة هو التؤصل إلى حل فعال للمشكلة حتى يستفيد كلا الطرفين. 
وإن من شأن وقوف' المدرب بجائبك»› يزودك بعبارات_”اهدأ” على مدار الطريق › فضلا عن 
الحاجز النفسى المنيع الجردولا«شيلد الذي تقف وراءه› أن يزين آی شعور بالخوف ينتابك 
حيال ضغط الشجار. 
تدريبك على تهدئة إنفسك: تخيل مدربك كنسخه مصغرة منك يهمس إليك بالنصيحهة 
حشرم الهدوء أثناء الشجار أو الواجهة. 
وإليك بعض الأمثلة حول أنماط مسن الور التى قد يخبرك بهظا اشدربك أثناء الراحل 
التعددة للشجار: 
.١‏ الإعداد لشجار متوقع : تهدف تلك العبارات الذاتية إلى تقويم سلوكك وتخفيف حدة 
توترك قبل حدوث أي شجار متوقع » كما أنها تحافظ على ثباتك؛ حتى لا تتعرض 
للهزيمة من أول جولة » وتشتمل الأمثلة على : 
# ”قد يضايقني ذلك بعض الشيء› ولکني أستطيع التعامل مع الأهز“. 
* ”لو وجدت نفسى على شفا التعصب والغضب أدرك أن بإمكانى أخذ استراحة". 
# ”بوسعی التخطيط للتعامل مح هذه المشكلة". 
* ”لن يكون هناك داع للشجار أو الجدل» وأعتقد أن بوسعى التحكم في ردود 


أفعالى”. 


التطعیم ضد التوترٍ ٣۷‏ 


4 "فلأظل فرنا وهادئا واخذ نقسا فقا › حيث ان القسوة تسد علي باب الخيارات 
والبدائل". 
* "مهما يقل» فلن أصاب بأذى أو ينتابنى الغضب لا لدي من حاجز الجردول 

۲. عندما يواجهك الآخر فى غضب: لابد وأن تذكرك تلك العبارات بكيفية الإعداد الجيد 
للسيطرة على الغضب» فتلك امرحلة هي التي يجب لعبارات “اهدأ" خلالها أن 
تهدف بشكل مباشر للحفاظ على هدوئك وعدم السماح لغضبك بأن يتصاعد» وإليك 
عقن الأمخاة على ذلك : 
”کن هادا واسترخ › فلن يفيدك الغضب 3 شی؛ . 
٭ ”لن أسمح له بالتأثير علي" 

٠‏ ”فلالتز بالنيظرة عل يفشی ؛ قذهنذی تستوعب لامر يدا وسيكون E:‏ شىء 
على ما پام 

٭ ”ساظلا بتكا ف اندي “فاا التر م لاي اة مطاط الغضب لن تجدى 

* "إنه لمن السيى حقا أن إيتصرف جلى هذا النحوة فلن أسملم له بالتأئير علي وإثارة 

# ”"احتفظ وات 5ل تبالع ف أهمية هذا امب 3 تحال الشكله برمتها'. 
الاعتراف بوجود مشكلة تحتام ال ان . 

۳. عندما يحتدم غضبك. ستقطع تلك العبارات الذاتية الطريق على غضبك المتنامي 
وتساعدك ف استرداد سيطرتك على نفسك» وينبغي ان تركز تلك العبارات على 
الاحتفاظ بغضبك ف حدوده المثلى» فلعلك تحتاج للقليل منه كى تناصر نفسك» ولكن 
لا تبالغ فيه حتى لا تنقلب الأمور إلى عداوة ويتحول الشجار إلى دمارء وإليك بعض 
الأمثلة للعبارات الذاتية الخاصة ب "اهدأ“ إذا ما احتدم غضبك: 


* "أكاد أشعر بتوتري» ولذا أحتاج للتنفس بعض الوقت". 


YT‏ ذ اع ارضاء الآاخرين 


۰ 


# 


”قد أحتاج لأخذ استراحة الآنء وإننى لأدرك كيفية ذلك» غير أن لدي كل الحق 
ف السيطرة على نفسی دوا 

”من المهم ألا أحاول تجنب ذلك فأنا بحاجة للالتصاق بهذا الأمر والوثوق في 
قدرتي على الوصول بتلك المناقشة إلى حل تعاونى". 

”لن كف عن مقاومة أن أصبح فیا بداء الأرضاء من حدبد» فقهناك العديد من 
الوسائل للتعامل مع غضبه. ولذا فلست مضطرا للخوف ثانية؟ إذ يمكنني مؤازرة 
نقسي وحقوقي". : 

"إنني بحاجة لمواصلة الاستماع» وإذا اشتد غضبى فلن يمكننى سماع ما يقوله". 


”سأصغي ا مدر : وأحرص على تذکر حاجز الجردول شیلد". 


عندما تنهي الخلاف: لابد من أن تتبع تلك الجَمل الذاتية حلا ناجحاً للخلافاتء 
حتى إن كانت هناك بعض اللحظات المؤثرةء أو أقدمت على أخذ استراحة لتجمع 
شتات نفسك مجددا» فإنك تستحق الفخز بنفسك ولزظبارالذاتي لإنجاع الأمر دون 
الامتثال لمرض الإرضاء وإليّك بعض الاأمثلة لهذا النوع من العبارات 'الذاتية. 


+ 


”ينتابنى شعور طيتب حيال هذاء ففى الواقع لقد/ خحصلنارغلية » دون إغضاب 
الطرف الآخر".. 
أعانني مدربي › حتی تمكنت من حل الشكله بنجاح“. 


"إنني أتحسن باستمرار في التتيطرة على غضبي» بل وأكتسب ثقة أكبر في نفسي› 
فما عدت خائفا کما كنت من قبل". 


٠‏ ”ليس هناك ما يخيفنى إلا الخوف ذاته» فلقد بذلت قصارى جهدي للتخلص من 


الغفضب والسيطرة عليهء كما أنني لن أعود إلى عاداتي القديمة في إرضاء الآخرين". 


عندما ينتهي النزاع جزئيأً أو إذا لم يتم التوصل لحل هذه المرة: أشد بنضك 
بالعبارات الذاتية على كيفية نجاحك في السيطرة على النزاع» لا للنتيجة فقط. حافظ 
على تناسب القضية» واستعن بالعبارات الذاتية» للكف عن التفكير أو الشعور بالقلق 
حيالهاء وإليك بعض الأمثلة: 


التطعيم ضد التوترٍ ٣۷٣۴‏ 


# ”سيتحسن مستوای بالتدریب ص مرور الوقت. نحن لم نتوصل لحل؛ ولكننا . 
ننه الأمر كعدوين أيضاء فلقد اتفقنا على الخلاف في الرأي» وهذا أمر لا بأس به“. 

»# “ينتابني رز بالفخر لكيفيه سيطرتي على نفسي أثناء هذا الوقف ؛ ويؤسفدي 
لم یکن متعاونا أو مرنا معي» > وأعتقد أن عاقبة هذا الأمر كانت الحل» لو أنه کان 
أخف قسوة". 

* “كف عن التفكير والتركيز على هذا الأمر؛ حيث إنه لن يدر عليك سوى مزيد من 
الشسخء فلق ققيت ,قتا u‏ قي بالقعل» ولا قلا خد ا اة ال 
حال ؛ اد ان بوسعي تقبل عدم ا ر حل هذا النزاع» وعدم اا 5 
على امستوى الشخصي '. 

ينيغي م عليك ا العبارات الذاتية ا ورن عليهاء E‏ ل وة 
فکلما کانت اڭ الذاتية متوائفة س E‏ تفكيرك وتحدتك زادات فاعلية مر ا 


الأستماع لصوت مدرك الداخلى 
عندما تتعلم مهارة التطعيلم ضد التوتر باستخدام أخد-السيناريوهات » تتتتمكن من إعداد نفسك 
لأي نزاع أو مواجهة أو أي موقف تتوقع مواجهتة. 
استعن بالتسيناريو الموضح أدناه للتدريك . ولعلك تستعين بسحاعد خاد الأصدقاء أو 
الأقارب للقيام بدور “الصديق“ بالسيناريو > أو 'قد-ثقوم بكلا الدورين بنفسك. 


اقرا 0 بصوت مرتفع » ولاحظ أنه من المفترض أن يقتصر دور الدرب على حث 
إرادتك الداخلية » وي غضون المرات الأولى من التدريب» اذكر أقوال المدرب بصوت هامس وكأنك 
تسمعها بذهنك فقطء وبعد التمرس على السيناريو عدة مرات» توقف عن ذكر أقواله» ولكن 
واصل الاستماع إليها كعبارات مناجاة داخل ذهنك. انتبه لكيفية مساعدة عبارات "اهدأ" 
الخاصة بمدرد بك الداخلي في تحكمك في غضبك والسيطرة عليه. 


يدور موضوع السيناريو حول المال» حيث تطلب من صديقك الذي كنت قد أقرضته بعض 
المال بأن يرد الدين»؛ ولمزيد من الفعالية لابد وأ يؤدى الصديق دوره فى إطار من الغضب حتى 


Yt‏ اع ارضاء الآخرين 


قبل قراءة السيناريو› تخيیل وجود حاجز ”الجردول شلد“ من حولك› واحتفظ بتلك 
الصورة في ذهنك أثناء قراءتك له» ومهما بلغت درجة غضب صديقك»› فإن عباراته سترتد 
بالحاجز الخفى المحيط بك. 

كلما تدربت على السيناريو كثيراء زادت فعالية تطعيمك ضد التوتر» ولو شئت فقم بكتابة 
السيناريو باستخدام الأدوار الثلاثة لنزاع آخر أو مواجهة أخرى. 

أنت ٠‏ أريد التحدث معك بشان الأموال التى اقترضتها منی منْذ غعدة شهور مضت ) فلقد 
اتفقنا على سداد الدين خلال ستة أسابيع » ولكنني لم أستلم شيئا منك بعد. 

الصديق: ستة أسابيع؟ لقد حسبت أنها ستة أشهر! فأنت تدرك وضعي الحالي المتردي› 
فلقد استلمت لتوي وظيفتي الجديدة» ولدي الكثير من الديون التى يتعين على سدادها. لا 
۴ يدر حقا دیق أنك تد تضغط علي هكذا "مت متعصبا“ لقد ظننت أنك صديقي. 

الدرب: خمنا. فلتب حادكا+ آنه يحاول التأثير عليك» ولكنني أستطيع السيطرة على 
الام والبقاء ادا إنني بخاجة للاضغاء جیا م عدم اتاد أي موقف دفاعي. خد نفساً 
عەيقا. 

أنت : أدرك شعورك بالضغط» ولكننى بحاجة لاسترداد أموالى › لذا فقد يمكننا إعداد 
جدول للسداد» بحيث لا تشعر بأية ضغوط., 

الصديق (بصوت ملؤه الضيق): إن ما سيخفف الضغط هو انصرافك عني ! آي نوع من 
الأصدقاء أنت؟ أتعزف. لقد أسديت إليك الكثير من الخدمات في الماضي» فلماذا تحتاج أموالك 
الآن في حين أنه يمكنك الآنتظار» غير أننى لدي ما يكفى من المطالبين بالديون. 

المدرب : لا تثر. ابق هادئا› فما من شيءَ يجدي في الغضب› فو ية فقا قايا 
للغاية» كما أنه يحاول إشعاري بالذنب» وإنني لبحاجة للاستعانة بأسلوب تحطيم الرقم 
القياسى والسيطرة على غضبی › فاذا ققدت صوابی › فسیتدنی مستوی هذه المحادثة E‏ 

أنت: بوسعى حقا تفهم شعورك بالضيق» فأنا أعرف جيدا شعور من يمر بضغوط مالية» 
لأننى أمر شخصياً بتلك الأزمة لذا أطالبك برد الدين. لقد حاولت أن أكون متفهماً ومتعاوناً عندما 
أقرضتك المال ف بدايه الأقرء فلننظر إن کان بوسعنا وضع جدول للسداد بحيث يمكنك الالتزام 
التى أتعرض لهاء وأنت تعلم ذلك؛ والان تطالبني a as‏ 


التطعيم ضد التوتر ۲۷۵ 


المدرب : قظدا أحتاج ل"ستراحة› وال سأفقد صوابی › وهو الأمر الذى ل ارغب ۳ حدوته . 
فلألتزم الهدوء. اعتبره كفاصل نحتاجه لكسر هذا السكون. 

أنت: لا يمكننا الخوض في جدال» كما أننى أرفض الشجار معك. دعني أسترح لبعض 
الوقت حتى نتمكن من جمع شتات أنفسنا» سأتوجه إلى الحمام وأعود بعد خمس دقائق أو ما 
شابه» وعندئذ سنتوصل إلى حل. 

الفديج: فنا »فن تكرن ميا 

الدرب: رائع. سيغير رأيه بعد انتهاء الاستراحة. 

أقت بعد مرور خصن دقائق من الاسر احة: سنا افلنحقة:اخفاقا على الكوة هنادين: 
وإنني لعلى يقين من قدرتنا على التوصل إلى حل لهذه المشكلةء فلسنا مضطرين لخوض أية 
محاولات ؛ إذ يمكننا فعل ما هو أفضل من-ذلك. 
بالذنب»› لقد كنت أعتقب ااك اتهم توقفى. فأنا فى أمس الخاجة,ٍ لشراء ملابس وأحذية جديدة 
للعمل الجديد الذي استلمته© غير نئي مطالب بتتداد عق الفواتيرا الأخرى» ولست محتاجا 
بالتأكيد للمال مثلى فى هذاالوقت. 

المدرب: ل تتخذ قفا دفاعا و تعتدر و رر : فپ مدين لی بهدذة الأموال» وأنا غير 
مسئول عن تمویل حياته الجديدة؛ خلذ نفستا اعيا ولا تتم لله الفرصة لن يخيفك. استعن 
بأسلوب تحطيم الرقم القياسى. 

أنت: أدرك مدى كراهة تلك المحادتةء فهلى-مبغضة إلى أيضاء وأعتقد أنه لن الهم 
صافقا آن تج علا للك لفق فام يهى مجن الترمات الخاحة مال العل: 
وليس للشئون الشخصية دخل في ذلك» لذا فدعنا أولا نتفق على ميعاد لبدء سداد الدين» ومقدار 
ما ستدفعه على أقساط» وبمجرد أن نتوصل إلى اتفاق سيشعر كلانا بتحسن. 

الصديق: (بتردد ولكن أقل غضبا): خا فلن أتمكن من سداد المبلغ كله دفعة واحدة؛ 
فأنت بحاجة لن تگون صبورا معی. سانڈل قصاری جهدی بيد أن نفقاتى الجديدة قد بلغت 
من "نفقاته الجديدة". قم فقط بابداء حل ينم على الاحترام. 


۲۷٦‏ داء ارضاء الآاخرين 


ت سا فلنجلس وتحاول وضع جدول سداد یناسبنا معاء وإنني لواثق من أننا 
سنجتاز تلك الأزمة› فأنا أعلم أن تراكم الديون أمر سيئْ› كما أنه لا يطيب أيضا أن أطالبك 
بسداده وأنت صديقي» ولكننا نستطيع إصلاح الأمر. دعنا نحاول التوصل إلى حل؛ حيث إننا لا 
نبغي الشجار. 

إن هم جزء من التدريب هو ”الإصغاء“ لأفكار ”اهدأ" الخاصة بك» وتدريب نفسك على 
الإبقاء على المناجاة الداخلية أثناء الشجار أو المواجهة. 


ملخص اليوم الثامن عشر 

* تخيل الحاجز ”جردول شيلد“ الذي يحميك من عدوك ويدفع عنك أفعاله العدائية. 
تخيل وأصغ إلى ”المدرب بجانب كتفك" واحرص على مناجاته لك بعبارات اهداأ؛ 
حتى تستطيع السيطرة على نفسك وكتمان غضبك أثناء الواجهات. 

٭ تعلم عبارات اهدأ الذاتية للمراحل المختلفة من المواجهات حتى تتمكن من رصد 
غضبك وسيطرتك على الشجار: 

٭ تدرب على سيناريو التطعيم ضد التوتر بذكر دور ادرب إما بصوت هامس أو من 
خلال المناجاة بلا صوت» وكذلك الأدوار الأخرى 'بصوت قرتفع, لاحظ كيف يحميك 
التدريب المستمرء ويقلل من حدة التوتر الذى تشعر به. 


التطعيم ضد التوتر ۲۷۷ 


٠۹ اليوم‎ 


۴ ما يعرض عليكالأصدقاء والأقار مشكلاتهمّلأنك كنت دائما تسعى لإرضاء 
ثرا الناس منذ فترة بعيدة» اوالسبب الرئيسي لفعلهم هذا هو توقعهم أنك ستحل جميع 
امشاكل اوتدير جميّع الأزمات وتحل المعضلات من أجلنهم» لقد أوجدت هذا 
التوقع من خلال أفعالك الماضية. 
وبوصفك رجلا قد عوفي من إرضاء الناس» فإنك تحتاج إلى تعلنيم الذين يفدون عليك 
بمشكلاتهم» أن يتوقعوا استجابة مختلفة وأصح من جانبك. 


رتب أولويات الاأشخاص الذي ترغب اي مساعدتهم بشدة 
لعلك لا تزال ترغب يقينا في مساعدة الذين ثحيهماؤتهتم بهم في حل مشاكلهم» ولكنك لا يمكنك 
الاستمرار في حل مشاكل كل شخص طيلة الوقت؛ فبعض الناس سيتوجب عليهم مساعدة 

ويعتمد القرار الأخير تجاه مدى ما تقدمه من مساعدات لحل مشاكل الناس في معظم 
الأحوال» على ظروف كل مشكلة» فلا تزال بالطبع هناك قائمة صغيرة لأشخاص في حياتك 
ستفعل من أجلهم أي شيء لحل أي مشكلة تواجههم تقريباً. 

اكتب قائمتك التى ينبغى أن تكون قصيرة جداء فى مفكرتك تحت عنوان ”أشخاص أرغب 
بشدة في مساعدتهم" رآ ا إلى عشقرة أو خمسة عقر شخصاء فإن قائمتك مرة أخرئ» 
تضم أعدادا أكثر مما ينبغي » وتذكر أن قائمتك ينبغي أن تضم النخبة» ألا وهم الأشخاص الذين 


۸ داء إرضاء الآخرين 


يمثلون شيئا خاصاً في حياتك» وهم الذين ترغب في الحفاظ على وقتك وطاقتك من أجلهم إذا 
احتاجوا حقا لمساعدتك في الأزمات أو غيرها من مشاكل الحياة الأخرى. 

ضع في حسبانك أنك عندما تشتت نضسك محاولاً حل مشاكل الآخرين» ممن ليسوا ضمن 
قانمهة ه النخبة أن رہما أنقصت من قدرتك -وسهولة مئالك- لباعدة أولئك المقربين ن¿ منك في حاله 
احتياجهم فجأة إلى مساعدتك. 

والناس الذين تضمهم قائمة النخبة يقدرونك أيضا ويحبونك» وعندما يراك من في قائمة 
النخبة مرهقا ومستنزفا من مساعدة الكثيرين من الآخرين في حل مشكلاتهم› فإنهم يكونون -وهم 
الذين يتمتعون بأهمية خاصة لديك وترغب حقا في مساعدتهم- أقل ميلا إلى اللجوء إليك بسبب 
العبء الثقيل الذي يرونه يقل كاهلك فعلا. 


عندما بطلب صديق مساعداك ى مشكلة 
في المرة التالية عندما يأتي لك صديق أو قريب بمشكلة >«تنتحتاج إلى سيناريو مختلف لاستبدال 
استجابتك المعتادة اللاإراديه › وبالطبع › قان استجابتك القديمه كانت تتمثل ف تقبل العب؛ء 
تلقائیاء كما لو کان لۈك اما اش جابك الجديدة» کون احاچ ب یلین 
ا ف تمت ي ماهر الحخص» ولكن دع المشكلة اها ايت تنتي اليهء 
وتمن له ظا ظفباب وعبر عن ثقتك في قدرته على تسوية الأقور› ان قدا لقیك 
لا“ إذا طلب. منك صديقك المساعدة بشكل مباثرء أو 
۴. اکلت الوقت للتفكير في القدر الذي تریده للانخراط في مساعدة الشخص ف حل 
امشكلة › وإنك لتعرف بالفعل أسس كسب الوقت من خلال تدريبك السابق» وهى : 


أ. اعترف وتعاطف مع مشكلة الشخص الآخر. 

ب. لا تقطع التزاما أكثر من القول بأنك تحتاج إلى وقت للتفكير في المشكلة. 
ج. تعهد بمعاودة الاتصال بالشخص فى غضون فترة قصيرة نسبياء» وكن محددا إقدر ' 
الإمكان للموعد» أو لتوقيت تقريبي للعودة إلى الشخص. 


حل مشکله مع صدیق» لا لصدیق ۲۷۹ 


قول ا لصديق لديه مشكلة 


اليك فيما يلي مثالين لكيفية تحويل المسئولية عن حل مشكلة وردها إلى الشخص ”صاحبها" اقرا . 
هذه بصوت عال» واكتب طريقة أو طريقتين إضافيتين لتحويل المسئولية عن حل مشكلة شخص 
* "من المغهوم حقاً أن هذا يثير قلقك» ولكني أعرف أنك ستجد وسيلة لحل المشكلة“. 
٭ انق جه لكر هذا يحت لك ريسكتل أن اميل هن السامة ال ضع بها 
(بسبب الموقف) وآمل حقا أن تتحسن الأمور معك في أسرع وقت ممكن". 
وإذا رغبت فإن بإمكانك كتابة بضعة سيناريوهات أخرى بمعرفتك مستنبطة من حياتك 
أنت» وعندما تمارس هذه السيناريوهات» فمن المهم ألا تعتذر أو تبالغ في تفسير سبب عدم 
إقدامك على حل المشكلة للشخص الاخر ولك كل-الحق-ف_الاحتفاظ لنفسك بمشكلاتك الخاصة 
وق مساعدة من تضمهم قائمة .الذخبة القصيرة الخاصهة بك. 


ضع في حسبانك أنك ابمجررالإصغاء فحلب تؤدي شيا ثافعا الشخص يعاني مشكلة. 


11 مد ف ال # ê‏ سه 2 
كسب الوقت للاستجامة لصدسق ادمه ستل 
إليك فيما يلى ثلاثة أمثلة ال ”كسب الوقت "غد ماايأتيك صديق- أو شإخص آخر لديه مشكلة: 
* “أقدر أنك منرغ. وأنك-تريد منى_مساعدتك-ف هذه الشكلة»وإئنى لأحتاج إلى بعض 
الوقت”للتفكير فى الطريقة المثلى لساعتك. سأعود إليك في غضون (يوم/أسبوع)". 
* ”أعرف أن هذه المشكلة تبدو طاغية رلك دعنى أفكر فى الطريقة المثلى لمساعدتك. إننى 
احتاج للنظر في التزاماتي الحالية» وسأعود إليك في غضون يوم“. 
٭ ”یمکنني أن أشعر بمدى الإزعاج الذي يسببه لك هذاء وأعلم أنك تحتاج إلى بعض 
الحلول هذه المشكله. دعدی أفکر فیها دة يوم أو بو مین ۽ نعاود الحديث". 
مرة أخرق, ينك أن تقب مدا من الستارپرهات لقب الوقت» اقرف مينك هذا ك 
اوليك افخاصا سجن مخكادت ية متنك 


مارس سيناريوهات ”كسب الوقت" كى تعتاد عليها بما يكفى لاستخدامها فى المرة التالية 


A»‏ داء ارضاء الاخرين 


:موذج حل المشاكل ذو الخطوات السح 

من أكثر الأمور فائدة» بحيث يمكنك الاستعانة به لمساعدة صديق في حل مشكلة» طرح أسلوب 
هيكلي يتسم بالنطقية والفعالية » وكما سترى لاحقأء فإنك تستطيع استخدام النموذج لتحديد 
مدی ما ترغب فيه من مشارکه شخصيه ف العملية الفعلية لحل المشكلة › وإليك الخطوات السبع 
لحل المشاكل بفعالية : 

ا|. عين ا لشكله کقرار یجب اتخاذه. 

۲. ادرس كافة الحلول البديلة المحتملة. 

۳. اجمع المعلومات ذات العلاقة في إطار زمنى معقول. 

.٤‏ وازن بین ممیزات وعيوب کل بدیل. 

ة. اختر أفقل البذاثل (أیاختي ا 

.٦‏ نفد قرارك. 

۷. قيم فعالية الحل."معرفاً المشاكل الجديدة كقرارات يجب اتتخاذها (ارجع للخطوة رقم 

واحد). 


اخسار مدی ما نندمه من مساعدة 
بوسعك الان اختیار زاحد من ثلاثة مستویات أو ثلاث درجات للمشاركه ف حل مشكلهۀ شخص 
ماء وينبغى أن-يكون المستوى الثالث أو الأعلن لللشاركة قاصرا لى ما تمه قائمة النخبة 
الخاصة بك وإن هدفك حتى في المستوق الثالث ليتمثل في حل مشكلة أصدقائك أو أقاربهم 
معهم أو من أجلهم. 
وإليك ثلاثة مستويات من المشاركة وكيفية تنفيذ كل منها: ‏ 
الستوى :١‏ صديقك بمفرده» وذلك أدنى مستويات. المشاركة التى ترسم فيها حدودا 
واضحة فتقول: ”هذه مشكلتك التى يتوجب عليك حلها. يمكننى أن أكون 
الأساسي لا تفعله بعدما يطلب منك شخص مساعدة: 
* عاود الاتصال بصديقك/قريبك/زميلك. 


* أعد ذكر المشكلة لبيان إصغائك بعناية. 


حل مسکله مع صدیق لا لصدیق ۲۸ 


TAT 


الستوى ۳: 


* تعاطف مع مشاعر الشخص (على سبيل المثال: “أعرف مدى 
انزعاجك"). 

٭ اذكر بوضوح وحزم أنك لا تستطيع فعل ما هو أكثر من إسداء النصائہ 
الأساسية لحل المشكلة» متصلا في غضون أسابيع لعرفة كيفية سير 

"قد يكون من المفيد لك التوجه إلى معالج أو استشاري" 

"من الأفضل أن تبحث عن أكبر قدر ممكن من الأفكار المحتملة لحل 

امشكلةء ولتحاول ألا تقيم ما هو فكرة جيدة» وما هو ليس كذلك قبل 

دراسة كل بديل قد تصل إليه. أطلعني على كيغية سير الأمور". 

"في بعض الأحيان أجد أن من المفيد كتابة مميزات وعيوب حل بعينه؛ 

حتى أتمكن من ,النظر إليه بموضوعية » اتضل, بي هاتفيا لتطلعني على كيفية 

سیر کل شي 

فکر فع صداق هنا أنت تقدم ساعد ة بتجحديذ الشكله والتفكير مع 

صدايقلك. أعط الشخصل ”منحة” النمؤدام/ذاي ابع اوات امشجعا إياد 

ويشتمل السيناريو الأشاسي على ما يلي: 

# عاود الأتصال بالصديق. 

# أخبر الشخص بنموذج الخطوات السبع وكيفية عمله. 

* اعرض مناقشة آلمشكلة وأو دراسة آلحلول البديلة المحتملة» ولكن أقصر 

مشاركتك صراحة على المناقشة والدراسة فحسب. 
* انتزع نفسك من ظروف حل المشكلة» محولا المسئولية إلى الطرف الآخر 
عن جمع العلومات وتقييم البدائل والوقوف على حل وتنفيذه. 

حل المشكلة مع صديق. اعرض المساعدة والمشاركة في عملية حل المشكلة 

بأكملها مع الشخص الآخر (سيفيد هذا في تعليم ومعاونة أطفالك). 

ملحوظة: هذا مستوق غال جدا من الشاركة» ينبغى الأحتفاظ به لقائة 


محدودة من الأشخاض ممن ينمتعون بأهمية خاصه لديك › ولکن حنشی س 


داع إرضاء الآخرين 


هؤلاء فأنت لا تضطلع بمسئولية حل المشكلة أو تسوية الأزمة» فهذا سلوك 
لرض الإرضاء؛ وأنت . تعد تمارسه › وإاليك سیناریو الستوى الثالث : 
* عاود الاتصال بالشخص. 


٠‏ اعرض التعاون مح الشخص على مدى العملية ذات اسي خطوات 


بأکملها. 

* وضح اشتراكك في العملية على أن تكون المسئولية النهائية والعرفان لحل 
الثكلة على الشخص الآخرء لأ عليك. 

* تأكد من أن الشخص الآخر يتولى مسئولية الاختيار النهائى للحل. 


* اقصر مشاركتك في تنفيذ الحل على دور المعاون لا على دور أساسي. 


ة 5 3 

عص السوم الناسح كسر 
اقرا وتعلم طريقة حل المشاكل ذات السبع خظوات. 
قم باعداد قائمه قصيرة ف مفكرتك بصفوة الأشخاصن الذين ترشب ف تفديم الساعدة 
اوح ف حياتك » حیال المشاكل التى يواجهونها. 
مارس كسب الوقت لك كى تفكر في مدئ تمشاركتك. 
مارس مستويات المشاركة الثلاثة بعد معاودتك الاتصال بالشخص. 
کن على وعي بالکلمات ونبرة الضوت وطريقه الخخديث > مح الحرص على آلا تبدو في 
كلامك نبرة اعتذار أو شعور بالذنب لعدم تسوية كل شىء من أجل الآخرين» وتذكر 
أن هدفك هو الشفاء من مرض الإرضاء مع إبقاء نفسك كصديق أو فرد في الأسرة يتسم 
بالطيبة والتعاون. 


حل مشكلة مع صدیق» لا لصدیق ۲۸۲ 


اليوم ۲۰ 


تصحيح الافتراضات الخاطة 


4 


اليوم كيفدة اختتار تنبؤاتك حول ردود أفعال الآاخرين حيتما تتصرف 
بشخضيتك الجديدة كمعافى من رض إرضاء الآخرين 
ففي الماضي كنت تميل كثيرا إلى اختمال غظبهم منك ورفضهم أو هجرهم 
لك إذا ما فشلت في إرضائهم .أو الامتثال لرغباتهم » فعلى الأرجح أنك قد شبعرت بالارتياح الآن 
لدی معرفتك أن أحدا اکس ا العنف أو محاولة إخافتك للامتثال له حينما رفضت اقا د 
بطلبه » ولا حتى استنكرافعلتك أو هجرك. 
وسيتأقلمون مع الَواقح الجديد طالا أنك لم تنراق مجددا إلى عادتك القديمة > فضّلا عن تجاوزهم 
عن أي ردود أفعال وقتية قد تنتابهم من جراء التغيز الحادث فيك» كما أنهم سیظلون على 
حبهم لك. 
وتأكد أن التخلص من مرض الإرضاء هو أفضل شيء يمكن القيام به من أجل الجميع على 
امدى البعيد» إذ سيحترمك الآخرون بشكل كبير عندما تبدي لهم احترامك لنفسك. 
ولكي تتغلب على مخاوفك» ستحتاج إلى رباطة الجأش لاختبار تنبؤاتك. 


4 بمرور الوقت» ومع التأكد اللستمر من زوال مخاوقك الاي لا أساس لها من 
الصحة؛ قإن قلقك سيذوب إلى أن يختفى تماماً. 


۸4 داء إرضاء الآخرين 


التاأكد من صحة افتراضاتك 
اختبر تنبؤاتك: قم بتقسيم صفحة جديدة -بصحيفتك الخاصة- إلى ثلاثة أعمدة» على أن يكون 
العمودان الأيسر والأيمن واسعين» بينما يضيق العمود الأوسط بحيث يکفي لكلمة "نعم" أو ”لا“. 
ضع العمود الأيسر تحت عنوان ”تنبؤات” والأوسط تحت "نعم/لا" آنا الأيمن؛ فتحت 
عنوان ”النتائج الفعلية”. 
اختر أحد التصرفات من القائمة التالية › مما ستلتزم باتباعه خلال الأسبوع القادم : 
. رقفض طلب . دعوة خدمة... إلخ. 
.٤‏ سؤال أحدهم الكف عن أداء شيء يزعجك» ثم اقتراح سلوك بديل عليه. 
۵. الاستماع الى مشكلة أحدهم » دون إنداء أي تصبحه أو محاوله حلهاء ولکن الأعراب 
أ التعبير عن انقعال سلبي لشخصض ما (مثل الغفضب › الإاحباط التقد» الاستنكار) ` 
افتراح شىء بناء عليه للتغيير. 
۷. تقديم عرض مقابل وفق شروطك حيال طلب يستهدف وقتك ؤجهدك. 
وتعرض.القائمة تبعة سلوكيات مما قد تدربت عليه في بعض الحالات أو حرصت عليه في 
حياتك. ولو لم تكن قد انتهيت بعد من مهمات التفويض أو الرفض خلال تدريب الأيام 
السابقة ء إذن فقد حان الوقت الآن للقيام بذلك: 
احرص على القيام بأحد السلوكيات غير الإرضائية حتى يتسنى لك اختبار تنبؤاتك حول 
تبعات أفعالك الحديدة. 
عندما تختار أحد السلوكيات من القائمة » طوعه فيما يتوافق مع الموقف الذي تتعرض له 
مع أحد الأشخاص. فلنفترض على سبيل المثال أنك اخترت سلوك "طلب المساعدة" ثم ضعه في 
هذا السياق : 
”سأطلب من زوجي المساعدة في إعداد نفسي لراجعة الأداء بالعمل؛ حيث إنني أحتاج 
لساندته بالقيام بدور المدير كي أتمكن من طلب علاوة منه» وأخيراء أضف تنبؤاتك : 


تصحيح الافتراضات الخاطئة ۲۸۵ 


“أعتقد أن زوجي سينزعج ولن يتوافر لديه الوقت لتخليصي من توتري وقلقي» إذ سيصبح 
نافد الصبر غاضباء إذا ما طلبت منه القيام بالدور» بل وربما يفرض تأديته". 

وبالطبع فإن الخطوة التالية خطيرة» فيتعين عليك القيام بالسلوك» ثم اختبار تنبؤاتك من 
خلال ملاحظة التبعات. 

إذا كانت تنبؤاتك صائبة ودقيقة » اكتب كلمة "نعم" بالعمود الأوسط؛ وإن لم تكن كذلك 
فاكتب ”لا“ ودون في العمود الأيمن ما حدث بالضبط وكل ما قد قيل. 

قد لا تكون واثقا من رد فعل الطرف الآخر» فمثلا ينتابك الخوف رومن ثم تتنبئين) من 
احتمال انزعاج زوجك وغضبهء ومع ذلك عندما تسألينه بالفعل يوافق على أداء الدور ويقضي 
معك ساعة من الزمن في إعداد نفسك للتهيؤ لطلب علاوة. 

ومن الواضح أن تنبؤك السابق لعدم موافقة زوجك كان خاطئاء ولكن افرضي أنك لا تزالين 
تجهلين رد فعله» فبما أنك ,تخشين ]حتمال انزعاجه بؤغضبه) ”ققد تشعرين بذلك من خلال 
سلوکه. 

إذا لم تفهمى رد فعلهع فاستوضخى منه» وعندئذ يكون بمقداؤرك /استغلال الفرصة لشكره 
على مساعيه للوقوف بجانبك؛ ,كما يمكنك في ذات الؤقث أن تطلي إمنه روطف مشاعره حينهاء 
فهل کان حقا تزا وغاهلا؟ قا تطلطين أنه كان -على] العكن بل للك هاا إذ سره استماعك 
إلى تنصائحه ومنحه الفرصة لساعدتك. 


استمر في اختبار تنبؤاتك : لابد من استخدام صحيفتك لتسجيل تنبؤاتك والنتائج التي 
توصلت إليهاء كلما قمتبأحد التلوكيات التى تنم على شفائك من مرض الإرضاء. 

ثمة غرضان من وراء استمرارك في تدوين تنبؤاتك والنتائج الفعلية في النهاية» أولهماء أن 
تدريب اختبار التنبؤات سيعينك على استمرارك ف الالتزام بسلوكياتك الجديدة التى اكتسبتها 
بعد الشفاء» وعليه فإنك ستؤدي تلك السلوكيات الجديدة مرارا وتكرارا على مدار الوقت. 

الغرض الثاني » فهو إيجاد الدليل الدامغ لإثبات عدم صحة معتقداتك الإرضائية ؛ حيث 
إن تطوير تلك المعتقدات المتاصلة حيال علاقاتك بالآخرين قد تستغرق سنوات طويلة» كما أن 
عمرا بأكمله لن يكفيك لإدراك عدم اضطرارك الإبقاء على مرض إرضاء الآخرين بغية التمتع 
باحترام وحب كل من بهمك ف حياتك› وهكذا فتعد صحيفه اختیار تنبؤاتك بمثابة مفتاح 


۳A٦‏ داء ارضاء الآاخرين 


بطاقات مطبوعة لتذكيرك بدوام السيطرة 
لقد أصبحت الآن على مشارف الانتياء من خطة الواحد وعشرين نوها وستحتاج على مدار تلك 
الخطة › إلى أن تذكر نفسك بشكل دائم بالسيطرة على نزعاتك الإرضائية. 

يستعين المدرسون ببطاقات مطبوعة للصق مادة الرياضيات وتعريف الكلمات وكافة 
الهارات الأخرى التى تعتمد على الحفظ بأذهان الطلبة ذوى الذاكرة الضعيفة › لذا فاعتبر نفسك 
لا تزال بالمراحل التطورية الأولى من شفائك. 

ومثلما يحفظ الطفل الصغير جدول الفرب» ستحفظ أنت أيضا قواعد شخصيتك الجديدة) 
لألفاظ والجمل التي تعينك على تذكر حقيقة كونك شخصا معافى من مرض الإرضاء» وعدم 
امتثالك لاحتياجات الآخرين» وسيتعين عليك لصق القواعد الجديدة بذهنك حتثى تصير جز 
منك. 
من البطاقات مقاس ٥×۳‏ ولا بكر من أن تکون جميع البطاقات موحدة المقاس»› كما أنك لن تحتاج 
إلى قلب البطاقة لكشف الإجابة. 

وإليك قائمة | اخسن لظا وجذاة لوصمها ببطاقات ١‏ واج اروا ها ذا مغزى دون 
البقية » وعلى أية حال» فتتكون فكرة صائبة أن ,تتضمن بطاقاتك كافة الوحدات الخمسين. 

قد تضيف بطاقات جديدة لمجموعتك في أي وقت› فكلما تمكنت من إعداد المزيد» زادت 
خبرتك ف إعدادهاء ويعد من المناسب استخدام الكلمات والجمل التي تذكرك بكيفية تحولك من 
شخص حريص على إرضاء الآخرين إلى معافى من هذا امرض وقادر على إدارة حياتك. 


كلمات وجمل للبطاقات المطوعة 


wê‏ ۲. استراحه 

۳. تفویض .٤‏ القليل من الفظاظة لا بأس به 
ه. أحتاج للشعور بالرضا عن نفسي .٦‏ الوقت 

۷ وضع حدود ۸. اهداً 

٩‏ تحکم .٠‏ الإصغاء إلى مدربي 

.١١‏ المشاكل كالتحديات ۲. احترام الذات 


تصحيح الافتراضات الخاطئة ۲٢۸۷‏ 


۳. حاجز الجردول شيلد الخاص بى 


,٥‏ العد إلى عشرة 


TY‏ مرونه 
.٩‏ لا ”للضروريات" 
E‏ الاسترخاء 


۳. أنشطة محببهة 
i‏ الرضا غ الئفس 
۷ اختيار إحدى القوائم 


4. الشفاء على خطوات قليلة 


F1‏ التصرف كما لو کنت معافی من مرض الأرضاء 


۲. تنفس الأسترخاء 


T8 


۵ 


. طريقة السبع خطوات 
. اتخاذ خيارات جيدة 
. أعيش حياتي كما يحلو لي 
: . تحطيم الرقم القياسي 


. أسلوب الساندوتش 


اق 
: الاختبار الفيصل 


: وقاية ذاتيه 


معافى من مرض الإرضاء 


النزاع اليتاء 


.۳٦‏ اعداد الأجراء الذي يحب اتخاذه عندما يبلغ غضبی نقطهة معيئه 


۳۹ توقف واهداً 

٤١‏ اعتن بي آیضتا 

ET‏ التحلى بالشجاعة گ ينم التغيير 
۷. ما من ذتٽب 


۹ | س ضد التوتر. 


TA 


ا 


۲ 


۹ 


. 


۸ 


ه2 
f‏ 


توفير الوقت لحل المشاكل 
أنا لست كما أفعَل!وأتصرف 
من المكن الاستغتاء غفی 
2 

خیارات 


التدريب 


إن العناية خياري. 


تفقد البطاقة المطبوعة: خلال الشهر القادم ولمدة ستة أسابيع » ستحقق أقصى استفادة ممكنة من 
مراجعة وتفقد بطاقاتك مرة يوميا على الأقل» إذ يمكنك حملها معك على أن تطلع عليها بين 
الحين والاخر آثناء يومك › کما يمكنك وضعها قوق طاولة صغيرة بجوار فراشك س تتفقدها 


۸ داء إرضاء الآخرين 


وان ما يهم حقاً لهو أن تظل يقظاً للمفاهيم الدلالية التي قد غيرت حياتك للأفضل» فكلما 
تقدمت في مفهومك الجديد كمعافى من مرض الإرضاء» قد تجد أحداث يوم ما تنطبق على 
بطاقتين أو ثلاث من بطاقاتك› والتي من المحتمل أن تتغير ألفاظها وجملها في يوم آخر. 

ولعلك تقوم باعداد أکثر من مجموعة بطاقات حتى يتسنى لك استخدامها متى احتجت › 
أن شنت › والابقاء على حاله من الوعى الشديد باتخادذ الخيارات السليمة › والتخلص من عاداتك 
الإرضائية القديمة يعد أفضل وقاية لك من الانتكاسات. 

بعد حوالي شهر الى تة أسايع من الآن ريما تشعر بام حفظك لكلسات وجدل 
البطاقات » وستظل مستقیدا منها› بتکرار مراجعتك لھا بانتظام مرتین أو ثلاث مرات أستقيا. 


جلسات تقوية: استمرني تطبيق خطنك 

من الهم أن تستمر في تطبيق البرتامح من خلال أداء الاأنشظة الؤضحة من اليوم الأول» حتى 
اليوم العشرين. خصص جلستين أواثلاثا أسبوعيا لتكرارإلتيدريبات والأنشطة التي ساندتك 
وغطت نقاط ضعفك. 

انتظم في أداء الأنشطة المفضلة وتدريبات الاسترخاء قدز الإمكان؛ حيث إنها يجب وأن 
تدرج ضمن روتينك اليومي. 

تستطيع الآن استشعار الأنشطة ذات النظعالأكبر لك ولعاداتك»› فبينما تشترك -بلا شك- 
مع مرضى الإرضاء ف الكثير من السلوكيات قإن .في متناولك أيضا أسلوب آخاص يعرف ببرنامج 
مرض إرضاء الا حرين 

إن أكثر العادات الإرضائية ترسخاً فيك هى تلك التى عمدت إلى تكرارها كثيراء فلا تتوقع 
أن تصبح تلقائيا ذا خبرة في التفويض أو الرفض مثلاً اجرد تمارسقك شدريبا أو اين» وإاتفا 
بالتدريب المتواصل ستتمكن من تضمين عاداتك الجديدة في روتين حياتك اليومية. 

راجع ملخصات جميع الأيام بخظة الواحد وغشرين يوماء فهي بمثابة رسائل تذكيرية 
بكافة التدريبات والتعليمات المباشرة في كل جزء من البرنامج› اما الاستفادة القصوى فضتحصل 
عليها بتكرار كافة التدريبات في نهاية الأمر استمرار جلسات التقوية لعدة أشهر. 

إذ ستعينك تلك الجلسات على صقل مهاراتك التى اكتسبتهاء وكذلك التأكيد على 
التغييرات المهمة التي قد أحدثتهاء فکلما دعمت سلوکك و اف تال وسائلك الجديدة في 
التعامل مع نفسك ومع الآخرين. 


تصحيح الافتراضات الخاطئة ۲۸۹ 


۹۰ 


ملخص اليوم العشرين 
اختبر تنبؤاتك في غضون السبعة أيام المقبلة من خلال الالتزام بأحد السلوكيات» أو 
القيام بإجراء وقائي» مثال: تفويض مهمة ما» رفض طلب» التنفيس عن انفعال 
سلبي. 


دون ما خططت للقیام به› ثم تنبا برد فعل الطرف الآاخر حيال فعلتك هذه. 

ارصد المعلومات الخاصة بخبرتك»› فسجل ما إذا كانت تنبؤاتك صحيحة أم خاطئة؛ 
وع ف سحل کل ما حت اسيل 

قم بإعداد مجموعة مكونة من خمسين بطاقة مطبوعة» تحمل كافة الكلمات والجمل 
الذكورة آنفاء والتي هي مفتاح شفائك من مرض الإرضاء أضف إلى تلك البطاقات أية 
لمات أو جمل ذات قيمة لك؛ كي تساعدك على التنبه لخياراتك الجديدة كشخص 
معافى من مرض الأرضاء, 

تفقد بطاقاتك مرة يوكياأغلى الأقل لذة شهر أو ستة أشسابيم» على أن تراجعها مرتين 
أو ثلاثاً على الأقن الأسبؤع مذ ذلك الحين فصاعدا كبارأن أفضل وقاية من 
الانزلاق مجددا إلى العادات القديمة هو تنبهك لكيفية اتحةل شخصيتك. 


لتكرار التدريبات والأنشطة الخاصة بالبرنامج. 


اع ار ضاء الآاخرين 


اليوم ا 


اليوم هو أول أيام حياتك: الج يدة كشخص معافى من مرض الإرضاء. تهاني! لقد 
0 اجتهدت طویلا في هذا البرنامج وتستحق الاختفال في النهاية» فحدد يوسا بحیث 

يكون في خلال اشنه ر منً"الآن بقدر الإمكان» ثم خصصة للاحتفال بنفسك ومكافأتها على 
الإصلاح الشامل الذي أجريته. 


و 


للاحتفال بشفانك. خطط لقضاء يوم قي سبيل إرضاء وإسغاد نفسك. 


متع نشك بقضاء يوم رائع › فاعلا كافة الأمور التي تشعرك بالاسترخاء والسعادة» - حدد 
"الأنشطة“ التى تثير إعجابك بشكل ملحوظاوأنفق فا شت من مالك فأنت تستخق ذلك. 

واا کان ما قد اخترت القيام بهة» فاحتفل بهذا اليم متأم مدی التغيير الذي أحدثته 
ر نفسك» ومدى القيمة اي اكتسبتها إثر شفائك من هذا الرض» وتذكر أن رضاك عن تنفسك 


ساس | تیاس | نس التي أحدنتها 
أعد سؤال نفسك مجدداً: ”هل أعاني من مرض الإرضاء؟” مثلما حدث في الفصل الأول؛ ثم قارن 
بين رصيدك الحالي والرصيد السابق عندما شرعت في قراءة الكتاب. وانتبه كيف أن سلوكياتك 
وأفكارك ومشاعرك (مثلٹث مرض الأرضاء) قد تیقظت وأصبحت آکثر فا وبالطبع › بحتمسل أن 
يكون المجال لا يزال يتسع لزيد من التطور»› وتلك أنباء مثيرة؛ لأنك تعي الآن كم هو مفيد أن 


احتفل بشفائكف ۲۹۱ 


تتعامل مع المشاكل كتحديات وأن تضع خططا فعالة لتطورك الذاتي ونموك الشخصي» وكما قال 
رجل الصناعة هنري كاسر ”طالما اعتبرت المشاكل فرصا لتصنيع الملابس“. 


تمن سز اسم ست )سسا خد ۵ 

إن مصدر المساعدة التالى ذا الأهمية والفعالية القصوى في شفائك هو الآخرون› فتحدث إلى 
أصدقائك وزملائك لاكتشاف خبراتهم في مرض الإرضاء. 
ف شاك مرض اشا فلعلك تشد من bb‏ کي حدقا دا بحياتهم › ومن س سيصبحون 
مصدر ندعيم لك. 

والمهتمون بك حقا سيعينونك لكى تظل.ف-حالة صحية ونفسية أفضل»› لذا دلهم على 
سبيل مساندتك» واسألهم المساعدة بشكل مباشر حيث إن تلك.الأفعال خير دليل على شفائك. 

إن الأشخاص ببرامج الائنتي_غشرة خطوة يتصلون بافرادر مجموعة المساندة الخاصة بهم 
كلما شعروا بتعرضهم للانتکاسه“ لڈا فاد تفق مع أحد أصدقائك أو أقار ل و ا 5 کان 
معافى من مرض الإأرضاء ۹ شاخ ان تتضل به کلماءانتابك سوال لاق سا إلى عاداتك 
القديمة. 

وإن أمكنك بشكل منتظم مقابلة إفريق السبادة ستجد ذلك بفيد ا للغاية» واحرص على أن 
تتم المقابلة في جو من لمر والارتيام» مخددا موعدها شهريا يوقت الغداء -مثلا- نظرا للاءمته 
للكثيرين» لعلك تنظم تقابلة غير رسمية بعشية أحد الأيام شهرياً بمنزل أعضاةالمجموعة على 

وإن عضويتك في مجموعة تتفهم وتتعاطف مع تجربتك وسيلة شديدة الفعالية في إعانتك 
على إحداث تغيير شخصى. 


diseasetoplease.COm gage 


إن لفهوم مجموعة المساندة بغدا جديدا تماما في عصر الإنترنت» فالوقع الإلكتروني 
diseasetoplease.com‏ يعتبر بوابتك لدخول عالم المعافين من مرض الإرضاء» والذين 
بو سعك تبادل الساعدة معهم. 


۲ داء إرضاء الآخرين 


ويمكنك من خلال هذا الموقع أيضاً أن تدعم كل من سقط في شرك مرض الإرضاء» وإن 
تبادل الخبرات واستفادة الآخرين من معرفتك سيدعم من شفائك ويشد من ألك. 

وكذا سيفعل الموقع أيقا سن خاول ذا القسهحة وقوجية الآسغلة والأجوية» والأتحطة 
والتدريبات الإضافية لتدعيم الذات» وبعض الاقتراحات الأخرى للسيطرة على مشاكل الإرضاء. 
فضلا عن بعض العلومات الأخرى. أتمنى أن تزور الموقع باستمرار» وتشارك فيه. 


کے رسال إلى GY‏ وانتحها فى حالة ارندادكت إلى المرص 
اجلس الان واكتب رسالة إلى نضك» على أن تفتحها حينما تشعر بارتدادك إلى عاداتك القديمة. 

لا تفزع إذا ما حدثت لك انتكاسةء فلقد كنت -قبل هذا البرنامج- ملتزما بإرضاء الآخرين 
لسنوات طويلة » بل وربما لمعظم حياتك أو حياتك كلهاء فلا تشغل نفسك بالمثالية والتفكير 
بطريقه هدامة » فلست بحاجة لان تكؤن مالیا کی تشفى من المزض. 

اذا كنت قد غیرث ا جشضا من اقكار ك اهرك وكال كوك الأاسية والشى تمشل مقلتف 
مرض الإأرضاء» اذن فانك على الطريق الصحيح نحو شغفاء دائم» ولكنك قد تنرلق أثناءه وتجد 
نفسك توافق على القيام ببشىء ما رغم رفضك إياه» أو توافق على بذك الكثير من الجهد من أجل 

ومع ذلك › قان العطاء والكرم سمتان فيا › وهذا أمر طيب. 

ولكن ينبغئ عليك تذك ر خدودك الجديدة؛ إذالن تنقلتب هفواتك خلال الأشهر الأولى من 

إن وعيك بكيفية تفكيرك وشعورك وتصرفك يعنى ملاحظتك لتلك الهفوات وقت حدوثهاء 
لذا فلا تخطی بالحط من قدر نضك وقتهاء أو تو جیه النقد اللادع إليها. 

ولكن بدلا من ذلك» فض الرسالة التى تكتبها لنفسك الآنء والتى يجب وأن تتضمن 
ألفاظا مكتوبة بلغة لبقة وحازمة في الوقت نفسه»› كما يتعين عليك تذكير نفسك في هذه الرسالة 
بمدى العبء وعدم الشعور بالسيطرة على حياتك اللذين شعرت بهما حين نهش امرض حياتك 
الاضية. 

استعن ببعض الأمثلة لتوضيح مدى فظاعة الطلبات التي كانت ملقاة على عاتقك في 
الاضى» وارجع إلى أجوبتك الأصلية عن أسئلة الفصل الأولء ثم اشرح التأثير السلبي لكونك 


احتفل يشفائكف ۲٣۹۴‏ 


مریضا بالإرضاء» واحرص كذلك على تذكير نفسك بأن التعامل بلطف مع الآخرين لا يقيك 
بالضرورة دوماً من مغاملتيم السيئة لك» بل إنه يزيد من صعوبة فهم وتبرير تلك العامة 
السلبية » واعلم أن إيمانك بحسن المعاملة الدائمة التي يلقاها اللطفاء سيجعلك عرضة للشعور 
بالذنب» وإلقاء اللوم على نفسك› وكذلك للشعور بالاكتئاب. 

والاآن اسطر رسالة إلى نفسك كي تنبهها إذا ما ارتدت لمرض الإرضاء ثائية؛ إذ إنك لا 
تريد استئناف عادة الإرضاء السلبية» كما أنك لا تود الوقوع في شرك الشعور بالذنب وعدم 
الملاءمة امستمرة› واللذين قد خلفهما مرض الإأرضاء؛ وعملت جاهدا للتخلص منهما. 
إرضاء الآخرين وإخضاع الجميع ليكونوا مثلك› فاكتب في الرسالة أنك تعتمد على نفسك للإبقاء 
على تلك الانتصارات العزيزةء مذكرا إياها بأن التغلب على مرض الإرضاء يتم على خطوات 
شاملة. 

ولو انتكست» فإنك تحتام ببسناطة إلى التنبه » والعودة مجّددا إلى الشفاء» وتوفير خيارات 
جيدة» عندما تعترض مشكلةالإرضاء طريقك في المرة القادمة » فقد يتحول /الخطأ إلى مجرد غلطة 
إذا ما تم التغاضى عنه أوإتكراره »لذا يجب التعلم من أخطائك / أخأير-نضبك بذلك في الرسالة. 

توجه مباشرة إلى البطاقات المطبوغة #اجلساتاالتقوية) وإذا كنت قد انتكست» فمعنى هذا 
أنك بحاجة لتوخى.الحذر كى لا جد نفس لقا مرة أخلرف إل حياتك القديمة التى طالا 
أشعرتك بالتعاسة وعدم الأمان والإرهاق. 


احرص في الرسالة على تذكير نفسك بتفقد الموقع ١"0٥.ع45ع|م0ع45عء1ل‏ على 
من ذلك؛ فبوسعك تبادل تلك ال سالة خفوغة السائدة الخاضة يك أ اد الموقع. 
ر فج جج ورو ي 


وبوسعك أن تستمر في مساعدة الآخرين ممن يعتنون بك من خلال مشاركتهم قصتك وعرض 
تجاربك وخبراتك في التغلب على مرض الإرضاء. 
* 1 ت 
ملخص اليوم الحادي والعشرس 
اختفل بشفاتك من مرض الإرضاء: 


# سد ل یوما أو جزءا منه = لكافأة وإمتاع نفسك. 


٤‏ داء إرضاء الآاخرين 


طور مجموعة مساعدة مكونة من عدد من المعافين من المرضى -أو من يشرعون ف 
العلاج- کی تتبادل معهم القصص والخبرات› والمساعدة والنصيحهة. 

احرص على زيارة موقع الإنترنت بانتظام لاإبقاء على شفائك. 

اكتب رسالة إلى نضسك» على أن تفتحها وقت ارتدادك مجددا إلى الرض. لا تنشد 
المثالية ؛ حيث إنك من المحتمل أن تنزلق إلى السلوك الإرضائي بين الحين والآخر› 
أضلاع مثلث مرض الإرضاء -الأفكار» المشاعر» السلوكيات- حتى تجد نفسك على 
الطريق الصحيح من جديد. 


احتفل بشفائك ۲۹۵ 


بعض الأفكار النهائية 


ت 


لعلى ثقة تامة بأن انتهاءك من هذا الكتاب يعد بداية لحياة جديدة تشعر فيها 
۱ 5 بمزيد من السعادة مع نفسك وي علاقاتك مسح الآخرين؛ حيث انك عوفیت من 
مھ مرض الأرضاء: قزادذټ سبطرتك على اتك كما زاد وعيك بقدرتك الشخصيهة على 
إحداث تغيير. لقد تعرفت الرنر علي عملية تحديد أى شى بشاخصيتك, تود تقويمه أو إصلاحه» 
وكذلك كيفية اتباع خطة تظامية اللتخلض من العادات الذميمة» والتحلي بأخرى أفضل منهاء 
فإذا كنت قد تخلصت فنمرض الإرضاءالجاثم » إذن,فبإمكانك التتخكم في أي مظهر آخر من 
مظاهر شخصيتك» سلوكك المظهر الخارنجى» إالعادات الصحية » العلاقات» الأفكار أو المشاعر. 
التى لاأ تشعر حيالها بالرضا. 
لقد ارخ تاعاق اک ذا ال اد الأقسام الثلاثة» ومن ثم على خطة الواحد 
وعشرین بوا فإذا لم تكن قد أخدذت بنصبحتى » إذن فقد حان الوقت الان لتعود أدراجك وتقرأ 
كل ما تغاضيت عنه» فسيستفيد مرضى الإرضاء من قراءة الأقسام الثلاثة جميعهاء عادات 
ومشاعر وطرق إرضاء الأخرين» وينبغي عليك ألا تخدع نفسك. 


إن معايشة -وليس قراءة فقط- عملية التغير الشخصى أمر يبعث على القوة والسلطة› 
وإنني إذ أهنثك على برهنة التزامك ونظامك وشجاعتك -وهي أمور ضرورية في التغلب على 
مرض الإرضاء- أحضك على حماية حالة الشفاء الجديدة التى تعيشها» خاصة من أي شيء وأي 
شخص يحاول دفعك للعادات القديمة ددا 


احتياجات الآخرين» فاستبدل بعادة إرضاء الآخرين خيارات جديدة قوامها العناية بنفسك 


“٦1‏ داء ارضاء الآاخرين 


ثبذة عن المولف 


کاقت الگاقبة د اریت بكر اة الققب الأققر رواجك اخصائية نة مقرسة 
ومستشارة إدارية لأكثر من خمسة وعشرين عاما في لوس أنجلوس» ومؤلفة للعديد من كتب علم 
النفس» التي حققت نجاحا مذهلاء كما أنها تعد من أكثر الخطباء شهرة على نطاق واسع في 
شتى المجالات» وبالأخص ف التجمعات النسائية والنقابات ولقد شاركت بتحرير أحد الأعمدة 
بەجلتى المرأة العاملة Workiîg W0m€^‏ ولیر 6a۴‏ فضتلا غان کتابتها للعدید من 
Cw‏ النسائية المحلية»اوبالإاضاقة إلى ما سبق» فقد احضدات,الكاتبة (جوائز عديدة عن الكثير 
من كتب البحث والمنشورات الأخرى» ولقد ظهرت د/بزايكر كثيرا بالعروض المحلية مثل برامج 
أوبراء عرض اليوم» لاري كينج» الحياة مع رجيس وكاثي لي مجلة الساعة» سونيا على 
الهواء N8٣‏ للأخبار المسائية مع توم بروكو”واك ××©. 


نبذة عن المؤلف ۲۹۷ 


1 
Î |‏ 
يا اس 
رو اا سڪ : «كتاب مذهل.. اذا كنت تعاني من اجل معرفه 


أین ومتی وکیف ترسم خطا فاصلا بين رغباتك 
ومتطلبات الآخرين» فاشتر هذا الكتاب» 

کاي ردفیلد جایمسون. 

المؤلف الأكثر رواجا لكتاب بال قلق وليل طويل. 


E: 
PLEASE 


أن الساعن بز إيصاة الأعريج ليسي جرد افاس طلقا تهون إلى | 
أقضى سه فن أجل إارضاة الآخرين: قمر الین ياين من ما ازقد ا DINA‏ 
الآخرين هم أناس يقولون «نعم» عندما يرغبون حقا قي قوللا فبالنسبة ا 
له ت آن الرغبة الجامحة في فين تاي کا 
والتراجهة جره على انتخا 3 ا 3 
قالسعي وراء إرضاء الآ خل هجر 
د افاریت پرانكر ذاقعة الحالا د 1 


الا خرن 


. 


الثنفية تخو الشقاء من هذا لاا ابام ل لارا 0 يڻ تطلب| الا اء من هذا الداء» ستجد في النهاية 
ن الطريقة النتوازتة قى لحياة خذا 
الصحة والسعادة. 


تقس کلت کي بسب ا تي لوس آتجلوس: من بين كتبها السابقة الأ كثر 
اسا کاب : نفط المراة المتميرة . يمكنك زيارة د. برایکر على موقع ( 
www.diseasetoplease.com‏ 


